
UD1 
 

සතිපට්ඨානය -  Mindfulness 
(විභංග, මහාසතිපට්ඨාන, ආනාපානසති සූතර) 

සතිපට්ඨානය 

බුදුරදුන් වෙත පැවිදි ෙූ ශ්‍රාෙකයන්වග් පිතෘවිෂය (පියාවග් ෙපසරිය) වෙස දකේා ඇත්වත් සතර 
සතිපට්ඨානයය ි (වගාචවර භික්ඛවෙ, චරථ සවක වපත්තිවක විසවය). තම ශ්‍රාෙකයන්ට සතර 
සතිපට්ඨානය නමැති සිය පියාවග් විෂයවයහ ිහැසිවරන  වෙසත් එවස් හැසිරීවමන් අනතුරකින ්වතාර 
ෙ ධර්මමාර්ගවයහි ගමන් කළ හැකි බෙත් බුදුරදුන්වග් අනුශ්‍ාසනයයි. විවශ්‍්ෂවයන් අලුතින් පැවිදි ෙ 
සසුන්ෙන් නෙක පැවිද්දන් වමම සතර සතිපට්ඨානවයහි හික්මෙන වෙස භාගයෙතුන් ෙහන්වස ්භිකෂූ්න් 
ෙහන්වස්ට අනුශ්‍ාසනා කළහ. සම්බුදු සසුන විෂයවයහි ශ්‍රද්ධාෙත් ශ්‍ීෙයත් පරඥාෙත් ෙැඩදියුණු වීමට වමම 
දහම් මග වබවහවින් උපකාරීවීම මීට වහ්තුෙයි. තෙද කිසියම් භිකෂ්ුෙක් තමා තමාට ම පරදීපයක් 
(වනාවහාත් දිෙයිනක්) සරණක් වකාට වෙවස් නම් කළ යුත්වත් වමම සතර සතිපට්ඨානය ෙැඩීම බෙ 
සඳහන් වේ. යවමකුට සැබෑ රැකෙරණයක් සැෙවසන්වන් සතිපට්ඨානය ෙැඩීවමනි. සත්ත්ෙයාවග් ඇස, 
කන ආදි පංච ඉන්රියයන්ට රැකෙරණය සිතයි. හුවදක ්සිතක් තිබූ පමණින් එයට ආරක්ෂාෙක් වනාමැත. 
සිතට රැකෙරණය වෙස දක්ො ඇත්වත් සතිය වහෙත් සතිමත් බෙයි. සිහියට රැකෙරණයක් ෙැවබන්වන් 
වකවෙසුන්වගන ්සිත මදුො ගැනමී නම් ෙූ විමුක්තිය තුළිනි. විමුක්තිය නෙින පිළිසරණ වකාට පෙතී. 
එමනිසා සතිපට්ඨානය ෙැඩීම රාග, ද්වේෂ, වමෝහ දුරැකිරීම සඳහා ෙූ අසංඛත මාර්ගය වෙස විස්තර වේ 
(සතිපට්ඨාන සුත්ත, සං.නි. සළායතන ෙග්ග). 

නිෙන් මග විෙරණය වකවරන සූතර ධර්ම අතර මහාසතිපට්ඨාන සූතරයට පරධාන තැනක් හිමි වේ. 
සම්පූර්ණ නිෙන් මග සවිස්තරාත්මක ෙ එහි සඳහන් ෙ ඇත. බුදුදහවමහි පරධාන ඉගැන්වීම් රැසකට 
මහාසතිපට්ඨාන සූතරවය් ඇතුළත් කරැණු සම්බන්ධ ෙ පෙතී. සංසාරගත සතත්්ෙයා අනාදිමත් කාෙයක් 
තිස්වස් අපමණ දුක් රැසක් විඳිමින් සසර සැරිසරන්වන් වෙෝකය පිළිබඳ ෙැරදි ආකේප හතරක් 
නිසාවෙනි. වමය ‘සතර විපේොස’ නමින් හැඳින්වේ. ඒො නම් :- 

        1. අසුවභ සුභසඤ්්ා (අසුභ දෑ සුභ ෙශ්‍වයන ්හඳුනා වගන සිටීම) 

2. දුක්වඛ සුඛසඤ්්ා (දුක් දෑ සැප ෙශ්‍වයන් හඳුනා වගන සිටීම) 

3. අනිච්වච නිච්චසඤ්්ා (අනිතය දෑ නිතය ෙශ්‍වයන් හඳුනා වගන සිටීම) 

4. අනත්වත අත්තසඤ්්ා (අනාත්ම දෑ ආත්ම ෙශ්‍වයන් හඳුනා වගන සිටීම) 

හුවදක් යමක් අසුභ වහෝ දුක් වහෝ අනිතය වහෝ අනාත්ම වහෝ ෙූ පමණින් සතත්්ෙ සන්තානයට 
දුක හට වනාගන.ී දුක හටගන්වන් අසුභ වද් සුභ වෙසත් දුක් වද් සැප වෙසත් අනිතය වද් නිතය 
වෙසත් අනාත්ම වද් ආත්ම වෙසත් ෙශ්‍වයන් පෙත්නා ෙැරදි චින්තනය නිසයි. මහාසතිපට්ඨාන 
සූතරවයහි සඳහන් සතර සතිපට්ඨානවයන් ඉහත දැක්ෙ ූ සතර විපේොස දුරැවීමට මග වපන්ෙයි. 
කායානුපස්සනාවෙන ් ‘අසුවභ සුභසඤ්්ාෙ’ ද වේදනානුපස්සනාවෙන් ‘දුක්වඛ සුඛසඤ්්ාෙ’ ද 
චිත්තානුපස්සනාවෙන් ‘අනිච්වච නිච්චසඤ්්ාෙ’ ද  ධම්මානුපස්සනාවෙන් ‘අනත්වත අත්තසඤ්්ාෙ’ ද 
දුරැවීමට අනුශ්‍ාසනා වකවර්. වමවෙස සතර සතිපට්ඨානය ෙැඩීවමන් සතර විපේොස දුරැෙන අතර, 
සතර ආහාරය පිරිසිඳ දැනමීට ද අෙකාශ්‍ සැෙවස්. කායානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් ‘කබෙිංකාර ආහාරය’ 
පිරිසිඳ දැනීමටත් වේදනානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් ‘ඵස්ස ආහාරය’ පිරිසිඳ දැනීමටත් චිත්තානුපස්සාෙ 
ෙැඩීවමන් ‘විඤ්්ාණ ආහාරය’ පිරිසිඳ දැනීමටත ් ධම්මානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් ‘මවනෝසඤ්්වච්තන 
ආහාරය’ පිරිසඳි දැනීමටත් හැකියාෙ ෙැවේ. 

භාගයෙතුන් ෙහන්වස් දුක පිළිබඳ විගරහ කරමින් ජාති, ජරා, මරණාදි දුක් දක්ො ඒ සියේෙට ම 
පදනම වෙස දැකේූවය් උපාදානසක්න්ධ පංචකයයි (සංඛිත්වත්න පඤ්්චුපාදානක්ඛන්ධා දුක්ඛා). සතර 
සතිපට්ඨානය ෙැඩීම ස්කනධ්පංචකය පිරිසඳි දැන ඊට ඇති ඇේම දුරැකර දුකින් නිදහස් වීමට වහ්තු වේ. 
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ඒ අනුෙ කායානපුස්සනාෙ ෙැඩීවමන් රෑපස්කන්ධය පිරිසඳි දැනීමටත් වේදනානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් 
වේදනාස්කන්ධය පිරිසඳි දැනීමටත් චිත්තානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් විඤ්්ාණස්කන්ධය පිරිසිඳ දැනමීටත් 
ධම්මානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් සඤ්්ා, සංඛාර යන ස්කන්ධ පිරිසඳි දැනීමටත් අෙකාශ්‍ සැෙවස්. තෙද 
සමස්ත බුදධ්ෙචනය නාමරෑප පිරිසඳි දැන ඒ වකවරහ ිපෙත්නා ඇේම දුරැකිරීමට මග වපන්ෙන දහමකි. 
කායානුපස්සනාවෙන ්රෑප ද වසසු අනුපස්සනා තුවනන් නාම ද පිරිසඳි දැනීමට මග වපන්ෙයි. වමවෙස 
සතර සතිපට්ඨානය ෙැඩීම සම්මුති ෙශ්‍වයන් සත්තේයා යනුවෙන ් ෙයෙහාර වකවරන සියේෙ ෙටහා 
ගැනමීටත් තෘෂ්ණා, දෘෂ්ි, මාන ෙශ්‍වයන් ඒ පිළිබඳ ෙ පෙත්නා සියලු ආශ්‍රෙ දුරැ කිරීමටත් මාෙත වේ. 
සතර සතිපට්ඨානය ෙැඩීම සමස්ත බුද්ධෙචනය අනගුමනය කිරීමක් ෙන අතර එය සම්මා දිට්ිය වපරටු 
වකාටගත් ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගවය් සම්මා සතිය තළුින් පරකට ෙන්නකි.  

කුරැරට කම්මාසදම්ම නම් කුරැෙැසියන්වග් නයිම්ගවමහි දී වද්ශ්‍නා කරන ෙද මහාසතිපට්ඨාන 
සූතරය (දී.නි. 2, 436 පිට)  ආරම්භවයහි දී ම බුදුරජාණන් ෙහන්වස් සතර සතිපට්ඨාන ෙැඩීවමන් අත්ෙන 
පරතිඵෙ වෙෝකය හමුවේ ඉදිරිපත් කරති. සතිපට්ඨානය ෙැඩීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන්, 

සත්ත්ෙයන්වග් පිරිසදිු බෙ සඳහා (සත්තානං විසුද්ියා)  

වසෝක පරිවද්ෙයන් ඉක්මවීම සඳහා (වසාකපරිදද්ොනං සමතික්කමාය) 

දුක් වදාම්නස් නිමා කිරීම සඳහා (දුක්ඛ වදාමනස්සානං අත්‍ථංගමාය)  

ාණය උපදො ගැනීම සඳහා (ායස්ස අිගමාය)  

නිර්ොණය සාක්ෂාත් කිරීම සඳහා (නිේබානස්ස සච්ිකිරියාය)  

ඒකායන පරතිපදාෙ වෙස වද්ශ්‍නා වකාට ඇත්වත් සතර සතිපට්ඨානයයි  

(ඒකායවනා අයං  භික්ඛවේ මග්වගා ...........  යදිදං චත්තාවරා සතිපට්ඨානා) 

වොෙ වෙවසන ඕනෑම පදු්ගෙයකුවග් උසස් අභිොස කිහිපයක් වමහි සඳහන් ෙ ඇත. වමකී 
පරතිඵෙ සාක්ෂාත් කරගනු ෙස් ආරම්භවයද්ී ම තමා තුළ ඇති කර ගත යුතු ෙක්ෂණ කිහිපයක් සූතරවයහි 
දැක්වේ. එනම් වකවෙස් තෙන වීර්යවයන්, නුෙණින ්සිහිවයන් යුතු ෙ වෙෝකය වහෙත් පඤ්්චස්කන්ධය 
පිළිබඳ ෙ දැඩි වෙෝභය හා වදාම්නස දුරැ වකාට (‘...ආතාපී සම්පජාවනා සතිමා විවනයය වොවක 
අභිජ්ඣා වදාමනස්සං....’) සතිපට්ඨානවයහි වයදිය යුතු බෙ බුදුරජාණන් ෙහන්වස් අනුශ්‍ාසනා කරති. 
සිවතහි දැඩි වෙෝභය හා වදාම්නස භාෙනාෙට බාධාෙකි. එබැවින් වෙෝභය හැකිතාක් අෙම වකාට 
වදාම්නස ්සිතිවිෙිෙෙින ්වතාර ෙ ධර්මානුකූෙ පරීතියක ්සහිත ෙ භාෙනාෙට සූදානම් වීම අෙශ්‍ය වකවර්. 
සතිපට්ඨානය ෙැඩීමට අවප්ක්ෂා කරනන්කු විසින් වමම කරැණු පළිිබඳ ෙ මුෙ දී ම දැනුෙත් ෙ එය 
අනුගමනය කළ යුතු ය.    

තෙද සතර සතිපට්ඨානය ෙැඩිවම් දී කුසෙ දහම්හි ආරම්භවය් දී පාරිශ්‍ුදධ්ත්ෙය ඇති කර ගත 
යුතු බෙ සඳහන් ෙ ඇත.  වමහි කුසෙ දහම්හි ආරම්භය ෙශ්‍වයන් දකේා ඇත්වත් සීෙවයන් පිරිසිදු බෙට 
පත් ෙ දෘෂ්ිය ඍජු කර ගැනීමයි. (... ආදිවමෙ විවසාවධහි කුසවෙසු ධම්වමසු. වකා ච ආදි කුසොනං 
ධම්මානං: සීෙං ච සුවිසුද්ධං, දිට්ි ච උජුකා. භික්ඛු සුත්ත, සං.නි.5-1, සතිපට්ඨාන සංයුත්ත). ඒ අනුෙ පංචශ්‍ීෙය 
ආදි ශ්‍ීෙයක මැනැවින් පිහිටා ශ්‍ාශ්‍්ෙත, උච්වේද යන අන්තද්ෙවයන ්වතාර ෙ දර්ශ්‍න සම්පත්තිවයන් යුතු 
ෙ සතර සතිපට්ඨානය භාවිත කළ යුතු ෙ ඇත.  

‘සති’ යනු සිහියයි. ‘පට්ඨාන’ යනු නෙිැරදි වෙස පිහටිුො ගැනමීයි. ඒ අනුෙ ‘සතිපට්ඨාන’ යනු 
අපවග් අෙධානය වහෙත ් සිහිය නෙිැරදි වෙස පහිිටුො ගත යුතු ආකාරය පිළිබඳ විස්තර ෙන 
අනුශ්‍ාසනයය.ි බුදුරජාණන ්ෙහන්වස් විසින් වද්ශ්‍ිත නවිී සැනැවහන මාෙවතහි ෙැඩිය යුතු ගුණාංග අතර 
සතිපට්ඨානයට හිමි ෙන්වන් සුවිවශ්‍්ෂී ස්ථානයකි. සතිසම්පජඤ්්ඤ්, සතර සතිපට්ඨාන, සති ඉන්රිය, සති 
බෙ, සති සම්වබාජ්ඣංග, සම්මා සති ආදි මූෙික ඉගැන්වීම් රැසක පරධාන කරැණක් වෙස සතිය විස්තර 
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වකාට ඇත්වත් එබැවිනි. අප වකවතක් දුර වකවෙස් දුරෙමින් මානසික සුෙය ෙබා ගැනීවමහි නිරත වී 
සිිනො ද යන්න තීරණය වකවරන පරධාන සාධකයක ්ෙන්වන් සතිපට්ඨානය වකවතක් දුරට ෙඩනො ද 
යන කරැණයි. එබැවින ් විවශ්‍්ෂවයන් අප කිසියම් ආකාරයක මානසික වදාම්නසක්, අසහනයක ්
අත්විඳිනො නම් ඊට පරධානතම වහ්තුෙ සත්ත්ෙයා නිර්මාණය ෙූ ආකාරය පිළබිඳ සැබෑ තතු වනාදැනීම් 
අවිදයාෙයි වහෙත් වමෝහයයි. එනම් සත්ත්ෙයා හා වෙෝකය පිළිබඳෙ දුක ඇතිෙන හා නිරැද්ධ ෙන 
ආකාරය පිළිබඳ අනෙවබෝධයයි. සතර සතිපට්ඨානවයන් අපට මග වපන්ෙන්වන් සත්ත්ෙයා නිර්මාණය 
ෙූ ආකාරය පිළිබඳ නිෙැරදි අෙවබෝධයක් ෙබා දී ඊට ඇති ආශ්‍ාෙ, බැඳීම නිරැද්ධ ෙන ආකාරයට සිති 
පිහිටුො ගැනීමට නුෙණ ෙබාදීමය.ි එහි දී සත්ත්ෙයා වහෝ පුද්ගෙයා නමින් අප ෙයෙහාර කරන සිත-කය,  
නාමරෑප - විඤ්්ාණ, පංචඋපාදානස්කනධ්ය, වදාවළාස් ආයතන, අටවොස් ධාතු පිළිබඳ පැහැදිෙි 
අෙවබෝධයක් අප වෙත ෙබා වද්. එම අෙවබෝධය වහෙත් විදයාෙ ෙබා ගත් පමණට වෙෝකය වහෙත් 
සත්ත්ෙයා පිළිබඳ අෙවබෝධය ෙර්ධනය වී දුකින් නදිහස් වීමට අෙකාශ්‍ සැෙවස්. බුදුදහවම් එන සියලු 
ඉගැන්වීම් වමම සතර සතපිට්ඨානය තුළට අන්තර්ගත කිරීවම් හැකයිාෙ පෙතී.  

සත්ත්ෙයාවග් සමස්ත අත්දැකීම් පිළිබඳෙ ම සිහිය පිහිටුො ගත යුත ු ස්ථාන සතරක් 
මහාසතිපට්ඨාන සූතරවයහි සඳහන්  ෙ ඇත. ඇස්, කන්, නාසාදි ඉන්රිය ඔස්වස ්ෙබන ආධයාත්මික හා 
බාහිර වෙෝකය පිළබිඳ සයිලු අත්දැකීම් මීට ඇතුළත් වේ. එනම් :- 

1. කවයහි කය අනුෙ නෙුණින් බෙන කායානුපස්සනාෙ 

2. වේදනාෙන්හි වේදනා අනුෙ නෙුණින් බෙන වේදනානුපස්සනාෙ 

3. සිවතහි සිත අනුෙ නුෙණින් බෙන චිත්තානුපස්සනාෙ 

4. ධර්මයන්හි ධර්මයන් අනුෙ නෙුණින් බෙන ධම්මානුපස්සනාෙ 

       යන අනුපස්සනා සතරයි. 

සතර සතිපට්ඨානය ෙැඩීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන ්ශ්‍රාෙකයා තුළ සිහයි හා නුෙණ යන අංග වදක ම 
දියුණු විය යුතුය. සිහිය යනු සතියයි. නෙුණ යනු සම්පජඤ්්ඤ්ය වහෙත් පරඥාෙයි. සතිය යනු යවමකු එක් 
අතකින් වගායම් මිටක් අේො ගැනීම හා සමානයි. එම අවනක් අතින් දෑකැත්වතන් එම වගායම් මිට 
කැපමී සම්පජඤ්්ඤ්ය වහෙත් පරඥාෙයි. බුදුදහමින් අවප්ක්ෂිත සැබෑ භාෙනාෙ සඵෙ ෙන්වන් වමම අංග 
වදක ම මැනැවින් සම්පූර්ණ වීම් ෙශ්‍වයනි.  ඒ අනුෙ කය, වේදනා, චිත්ත, ධම්ම යන ස්ථානයන්හි සිහිය 
පිහිටුො ගැනමී සතිපට්ඨානයයි. එනම් චිත්ත භාෙනාෙ වහෙත් සමථ භාෙනාෙය.ි එවෙස සිහිය 
මැනැවින ් පිහිි පසු එම කායාදිවයහි හටගැනීම හා නිවරෝධය දැකීම සතිපට්ඨාන භාෙනාෙයි. එනම් 
පඤ්්ා භාෙනා වහෙත් විපස්සනා භාෙනාෙයි. 

සූතර පිටකවය් දීඝ නකිාවය් මහාසතිපට්ඨාන සූතරයට අමතරෙ මජ්ිම නිකාවය් සතිපට්ඨාන 
සූතරවයහි ද සංයුත්ත නකිාවයහි සතිපට්ඨාන සංයුත්තවයහි ද අංගුත්තර නිකාවයහ ි සතිපට්ඨාන 
ෙග්ගවයහි  ද පිසම්භදිාමග්ගවයහි සතිපට්ඨාන කථාවෙහි ද අභිධර්ම පිටකවයහි විභංගප්පකරණවයහි 
සතිපට්ඨාන විභංගවයහි ද සතිපට්ඨානය ෙැඩිය යතුු ආකාරය පළිිබඳ උපවදස් ඇතුළත්ෙ ඇත. ඊට 
අමතරෙ විසුද්ිමගග්වයහි හා අභිධම්මත්ථසංගහවයහි ද වම් පිළිබඳ  විස්තර වේ. භාගයෙතුන් ෙහන්වස් 
සිය ශ්‍රාෙකයන්ට ධර්ම වද්ශ්‍නා කිරීවම් දී සතිපට්ඨානවයහි ෙැදගත්කම නිතර අෙධාරණය කර තිවබනු 
දක්නට ෙැවේ. තථාගත වද්ශ්‍ිත සෑම දහම් පදයක ම සතිපට්ඨානය හා සබැඳියාෙක් පෙතී. පරාණඝාතාදී 
පංචවිධ ශ්‍ික්ෂා දුර්ෙෙත්ෙය පරහීණ කරෙනු සඳහා ද චක්ඛුවිඤ්්වඤ්යයාදි පංචකාමගුණයන්වග් පරහාණය 
සඳහා ද කාමච්ඡනද්ාදි පංචනීෙරණ පරහාණය සඳහා ද රෑපූපාදානස්කන්ධ ආදි පංච 
උපාදානස්කන්ධයන්වග් පරහාණය සඳහා ද  නිරය ආදි පංචවිධ ගතීන්වග් පරහාණය සඳහා ද  රෑපරාග 
ආදි උද්ධම්භාගීය සංවයෝජන පරහාණය සඳහා ද  සතර සතිපට්ඨානය ෙඩන වෙස බුදුරජාණන් ෙහන්වස් 
අනුශ්‍ාසනා කරති.  



UD4 
 

ජාතිය වහෙත් ඉපදීම ක්ෂය වකාට නිෙන් සාක්ෂාත් කිරීවම් මාෙත දක්නා ෙූ වොෙට හිතෙැඩ 
කැමැති භාගයෙතුන් ෙහන්වස් ඒ සඳහා ඒකායන මාෙත ෙශ්‍වයන් වද්ශ්‍නා කවළ් සතර සතිපට්ඨානයයි. 
යවමක් අතීතවයහි කාමාදි චතුවරෝඝය තරණය කවළ් ද දැන් තරණය කරයි ද මතු තරණය කරන්වන් ද 
ඒ සැවොම වමම සතිපට්ඨාන මාෙතින් ම එය කළාහ ුය. 

‘එකායනං ජාතික්ඛයන්තදස්සී මගග්ං පජානාති හිතානුකම්පී, 
එවතන මග්වගන අතරිංසු පුේවබ තරිස්සන්ති වය ච තරන්ති ඔඝන්ති.’  

 

සතිපට්ඨානය - සතිපට්ඨානභාවනාව - සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනීපටිපදා 

සංයුත්ත නිකාවය් සතිපට්ඨාන සංයුත්තවය් විභාග සූතරයට අනුෙ සතිපට්ඨාන භාෙනාෙට 
සම්බන්ධ කරැණු තුනක ් පැහැදිෙි කර තිවේ. ඒ් අනුෙ සතිපට්ඨානය, සතිපට්ඨානභාෙනාෙ, 
සතිපට්ඨානගාමිනීපිපදාෙ යනු ඒ් කරැණු තුනයි. එහි ‘සතිපට්ඨාන’ යනුවවන් දැක්වවන්වන ්
කායානුපස්සනා වේදනානුපස්සනා චිත්තානුපස්සනා හා ධම්මානුපස්සනා යන හතරයි. එනම් කය, 
වේදනා, සිත, ධම්ම යන ස්ථාන සතවරහි සිහිය පහිිටුවා ගැනීමයි. ‘සතිපට්ඨාන භාවනාව’ යනු කාය, 
වේදනා, චිත්ත, ධම්ම යන සතවරහි හටගැනීම (සමුදයධම්මානුපස්සී විහරති) හා නිරැද්ධවීම 
(වයධම්මානුපස්සී විහරති) අනිතය සිද්ධාන්තයට අනවු වමවනහි කිරීමයි. සම්මාදිට්ිය වපරට ුවකාටගත් 
ආර්යඅෂ්ටාාංගික මාර්ගය දක්වා ඇත්වත් ‘සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනී පටිපදාව’ වශවයනි. ඉහත දැක්ෙ ූඅංග 
තුන ම නෙින සඳහා සතර සතිපට්ඨානය ෙඩන්නා තළු තිබිය යුතු ෙක්ෂණයන් ය. 

ස්ොභාවිකෙ සිදුෙන හුස්ම ඇතුළුවීම හා පිටවීම පිළබිඳ ෙූ ශ්‍රීරික කරියාෙෙියට තම සිහිය හා 
නුෙණ එකක්ිරීම් ෙශ්‍වයන් සිදු කරන භාෙනාෙ ‘ආනාපානසතිය’ නමින් හැඳින්වේ. බුදුදහවමහි දැක්වෙන 
සමසතෙිස් (40ක් පමණ) කමටහන් අතර ආනාපානසති භාෙනාෙට පරධාන සථ්ානයක් හිමි වේ. වොෙ 
පහළෙන සියලු බුදුරජාණන් ෙහන්වස්ොත් වබාවහෝ රහතන් ෙහන්වස්ොත් නරි්ොණාෙවබෝධය සඳහා 
භාවිත කරන පරධාන කමටහනක් වීම ඊට වහ්තුෙයි. උපතින් ෙැවබන දායාදයක් ෙන ආශ්‍්ොස-පරශ්‍්ොස 
කරියාෙෙියට සිහිය වයදවීවමන් සිත සමාිමත් කර ගැනීමටත් එමගනි් තම සිවතහි උපරිම සතුට 
ෙර්ධනය කර ගැනමීටත් එකඟ ෙූ සිතනි් අනිතය - දුක්ඛ - අනාත්ම යන තරිෙක්ෂණ වමවනහි කිරීම් 
ෙශ්‍වයන් විදර්ශ්‍නා නෙුණ දියුණු වකාට සසර දුකින ්සපුරා නදිහස්වීමටත් වමම එක ම ආනාපානසති 
භාෙනාෙ මවහෝපකාරී ෙන අයුරැ වපළ දහවමහි වනාවයක් තැන විස්තර වේ. ආනාපානසති (ම.න.ි3) 
සූතරය, ගිරිමානන්ද සූතරය (අං.නි.), මහාසතිපට්ඨාන සූතරය (දී.නි.) ආදි තැන්හි වම් පිළිබඳෙ වතාරතුරැ 
සඳහන් වේ.   

ආනාපානසතිය ෙඩන අයරුැ ඇතැම් තැවනක සංක්ෂපි්තෙ ද තෙත් තැවනක සවිස්තරාත්මකෙ ද 
පැහැදිෙි කර තිවබනු දකන්ට ෙැවේ. මහාසතිපට්ඨාන සූතරවයහි කායානුපස්සනාෙට අදාළ ආනාපානසත ි
භාෙනාවේ මූෙික වකාටස ් හතර පමණක් දැක්වෙන අතර ආනාපානසති සූතරය හා ගිරිමානනද් සූතරය 
ෙැනි තැන්හි සතර සතිපට්ඨානය ම ෙැවඩන අයුරින් එහි පියෙර 16ක් දක්ො තිවේ.  

භාගයෙතුන් ෙහන්වස ්ආනාපානසති සූතරවයහි දක්ො ඇති පරිදි ආනාපානසතිය ෙඩන භික්ෂූන් 
වෙවසන අතර ආනාපානසතිය බහුෙෙ ෙැඩීවමන් මහත්ඵෙ මහානිසංස සැෙවසන බෙ සඳහන් වේ. 
තෙදුරටත් ඒ පිළිබඳෙ විසත්ර කරන බුදුරජාණන් ෙහන්වස් මැනැවින් ආනාපානසතිය භාවිත කිරීවමන් 
සතර සතිපට්ඨානය වැවෙන බවත් සතර සතිපට්ඨානය සම්පූර්ණ වීවමන් සත්ත වබාජ්ඣාංග සම්පූර්ණ 
වන බවත් සත්ත වබාජ්ඣාංග සම්පූර්ණ වීවමන් විදයා - විමුක්ති සාක්ෂාත් වන බවත් දක්වා තිවේ. 
ඉන්පසුෙ ආනාපානසතිය ෙඩන අයුරැ අනුපිළිවෙළින ්පැහැදිෙි වකාට තිවේ. 

කතමා චානන්ද, ආනාපානසති? ඉධානන්ද, භකි්ඛු අරඤ්්ඤ්ගවතා ො රැකඛ්මූෙගවතා ො 
සුඤ්්ාගාරගවතා ො නිසීදති පේෙඞ්කං ආභුජිතේා උජුං කායං පණිධාය පරිමඛුං සතිං උපට්ඨවපත්ො. 
වසා සවතා’ෙ අස්සසති සවතා’ෙ පස්සසති.  



UD5 
 

ආරණයකට වහෝ රැක්මුෙකට වහෝ හිස් වපවදසකට ගිය ශ්‍රාෙකයා පෙඟක් බැඳ තම කය ඍජුෙ 
තබාවගන සිහිය අබිමුෙ වකාට සිහිවයන් හුසම් ගනියි. සිහිවයන් හුසම් පිටකරයි. වමවෙස සෑවහන 
කාෙයක් නුෙණින් හුස්ම ගැනමී හා පිටකිරීවමහි පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් ආශ්‍්ොස පරශ්‍්ොස පළිිබඳ ෙැටහීම 
වකවමන් දියුණුෙට පත් වේ. ඒ අනුෙ  

1. දීර්ඝෙ හුස්ම ගැනීවම් (ආශ්‍්ොසවය්) දී දීර්ඝෙ හුස්ම ගනන්ා බෙ   නුෙණින් දකියි. 
(දීඝං ො අස්සසන්වතා දීඝං අස්සසාමී’ති පජානාති.)  

   දීර්ඝෙ හුස්ම පිටකිරීවම් (පරශ්‍්ොසවය්) දී දීර්ඝෙ හුස්ම පිටකරන බෙ   නුෙණින ්දකියි. 
(දීඝං ො පස්සසන්වතා දීඝං පස්සසාමී’ති පජානාති)  

2. වකිෙ (හරස්ෙ ෙ) හුස්ම ගන්නා විට වකි ෙශ්‍වයන ්හුස්ම ගන්නා බෙ නුෙණින් දකියි. 
(රස්සං ො අස්සසන්වතා රස්සං අස්සසාමී’ති පජානාති)  

   වකිෙ හුස්ම පිටකරන විට වකිෙ හුස්ම පිටකරන බෙ නුෙණින් දකියි. 
   (රස්සං ො පස්සසන්වතා රස්සං පස්සසාමී’ති පජානාති) 
3. තෙද හුස්ම (ආශ්‍්ොස-පරශ්‍්ොස) කය පළිබිඳෙ සම්පරූ්ණ අෙවබෝධවයන් යුතෙු ආශ්‍ේාස කරමි’යි හික්වමයි. 
 (සේබකායපිසංවෙදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති) 
  හුස්ම කය පිළිබඳෙ සම්පරූ්ණ අෙවබෝධවයන් යුතුෙ පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 

(සේබකායපිසංවෙදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
4. තෙද ආශ්‍්ොස-පරශ්‍්ොසය නම් ෙු හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳවීම පළිිබඳ අෙවබෝධවයන්  
       ආශ්‍්ොස කරමි’යි හකි්වමය.ි (පස්සම්භයං කායසඞ්කාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
  හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳවීම පිළිබඳ අෙවබෝධවයන් පරශ්්‍ොස කරමි’යි හික්වමය.ි 

(පස්සම්භයං කායසඞ්ඛාරං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති). 
 

ඉහත සඳහන් පියෙර හතවරන් විස්තර ෙන්වන් සතර සතිපට්ඨානවයහි කායානුපස්සනාෙ 
සම්පූර්ණ ෙන ආකාරයයි. බුදුදහවමහි සඳහන් නිෙනම්ග පිළිබඳ ශ්‍රැතමය ඥානය සහිතෙ ආනාපානසතිය 
ෙඩන ශ්‍රෙකයා තුළ තම කය අරභයා කරමවයන් සති සමාිමත් ෙන අයුරැ වමමගනි් විස්තර වේ. 
විවශ්‍්ෂවයන් ආශ්‍ේාස පරශ්‍ේාස (කාය සංඛාර) නම් ෙූ හුස්ම කය පළිිබඳ අෙවබෝධය කරමවයන් දියුණු වේ. 
ඒ අනුෙ රෑපය නිර්මාණය වීමට බෙපෑ සතර මහාභතූ රෑප හා ඊට අදාළ උපාදාය රෑප පිළිබඳ ෙැටහීම 
දියුණු වේ. වමහි දී සිදුෙන්වන් රෑපසක්න්ධය පරකට වීමයි. වෙනත් අයුරකින් සඳහන් කළවහාත් රෑපය 
නිර්මාණය වීමට වහ්තු ෙ ූ කබෙිංකාර ආහාරය ෙැටහී යාමය.ි අසුභවයහි සුභ විපේොසය දුරැවීම ද 
වමමගනි් සිදුවේ. 

කය පිළිබඳ අෙවබෝධය දියුණු කරමින් තෙදුරටත් ආනාපානසතිවයහි වයවදන ශ්‍රාෙකයා තුළ 
වේදනාෙ පළිිබඳ අෙවබෝධය පරකට වේ.  

5. මානසික පරීතිය-සතුට දැන ගනමිින් ආශ්්‍ොස කරමි’යි හික්වමයි.  
(පීතිපිසංවෙදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

    මානසික පරීතිය-සතුට දැන ගනමිින් පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
   (පීතිපිසංවෙදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
6. කායික සෙුය දැන ගනිමින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 

(සුඛපිසංවෙදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   කායික සෙුය දැන ගනිමින් පරශ්‍ේාස කරමි’යි හකි්වමයි. 

(සුඛපිසංවෙදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
7. චිත්තසංඛාර වහෙත් සඤ්්ා-වේදනා දැන ගනමිින ්ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
 (චිත්තසඞ්ඛාරපිසංවෙදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
  චිත්තසංඛාර (සඤ්්ා-වේදනා) දැන ගනමිින් පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි.  

(චිත්තසඞ්ඛාරපිසංවෙදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
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8. චිත්තසංඛාර (සඤ්්ා-වේදනා) සංසිඳීම දැන ගනමිින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
(පස්සම්භයං චිත්තසඞ්ඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

  චිත්තසංඛාර (සඤ්්ා-වේදනා) සංසිඳීම දැන ගනිමින ්පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමය.ි 
(පස්සම්භයං චිත්තසඞ්ඛාරං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති.) 
 

වමම පයිෙර හතරින් විස්තර ෙන්වන් ඇස්, කන් නාසාදි ඉන්රිය හය ඔස්වස් ෙැවබන වේදනා, 
සඤ්්ා පිළිබඳ අෙවබෝධය සහිත සතිමත් බෙ දියුණුකරිීමයි. වමවෙස මනා දැනුවමන් යුතුෙ 
ආනාපානසතිය ෙැඩවම් දී  කරමවයන් සඤ්්ා, වේදනා ස්කන්ධ පිළිබඳ සිහිය හා නුෙණ දියුණුෙට පත් 
වෙමින් සතමිත් බෙ ෙඩ ෙඩාත් ශ්‍ක්තිමත ් වේ. වමහි දී වේදනාස්කන්ධය පරකට ෙන අතර ස්පර්ශ්‍ 
ආහාරය පිළිබඳ අෙවබෝධය ද දියුණු වේ. ඉහත පියෙර සාර්ථක වීවමන් පරීතයි හා සැපය දියුණු වීම 
නිසා බෙෙත් සතුින් තෙදුරටත් ආනාපානසතිය ෙැඩීවම්දී ෙඩ ෙඩාත් ආනාපානසතිය තුළ සිහයි 
ශ්‍ක්තිමත් වේ.   

ඊළඟට සිත වහෙත් විඤ්්ාණස්කන්ධය පිළිබඳ අෙවබෝධය දියුණු වේ. ඒ අනෙු, 

9. සිත පිළිබඳ මනා සිහිවයන් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හිකව්මයි. 
(චිත්තපිසංවෙදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

   සිත පිළිබඳ මනා සිහිවයන් පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
(චිත්තපිසංවෙදී පස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

10. සිවතහි දැඩි සතුින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමය.ි 
  (අභිප්පවමාදයං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිවතහි දැඩි සතුින් පරශ්‍ේාස කරමි’යි හික්වමයි. 

(අභිප්පවමාදයං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
11. සමාිමත් සිතින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 

(සමාදහං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)   
    සමාිමත් සිතින් පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 

(සමාදහං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
12. සිත වකවෙසුන්වගන් මුදොෙමින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
 (විවමාචයං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිත වකවෙසුන්වගන් මදුොෙමින් පරශ්‍ේාස කරමි’ය ිහික්වමයි. 
  (විවමාචයං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

ඉහත පියෙර හතර සම්පූර්ණ වීවම් දී විඤ්්ාණය හා එහි හටගැනීම් ෙැයවීම් පළිිබඳ අෙවබෝධය 
පරකට වේ. ඒ අතර විඤ්්ාණාහාරය පිළිබඳ අෙවබෝධය ද දියුණු වේ. ආර්ය නයාය වහෙත් 
පිච්චසමුප්පාදය පළිිබඳ අෙවබෝධවයන් යුතුෙ සිත සමාිමත් වීවම් අෙසාන පරතිඵෙය නම් ඇත්ත ඇති 
සැිවයන් දැකීවම් නුෙණ ෙැබීමය.ි වමවෙස ආනාපානසතිවයහි සිත භාවිත කරිීවමන් ෙැවබන බෙෙත් 
ආධයාත්මික සතුට හා සමාිමත් බෙ නිසා වෙෝක යථාර්ථය නම් ෙ ූතරිෙක්ෂණය දැකමීට සිත නැඹුරැ 
වේ.  

13. අනිතයතාෙ දකිමින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමය.ි 
(අනිච්චානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතාෙ දකිමින් පරශ්‍ේාස කරමි’යි හික්වමයි. 
(අනිච්චානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

14. විරාගීබෙ දකමිින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
(විරාගානුපස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

    විරාගීබෙ දකමිින් පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
(විරාගානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
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15. දුකනි් නදිහස්වීම දකිමින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
(නිවරාධානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.)  

    දුකින් නදිහස්වීම දකමිින් පරශ්‍ේාස කරමි’යි හකි්වමයි. 
 (නිවරාධානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
16. නිෙන්සුෙය අත්විඳිමින් ආශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමය.ි 
 (පිනිස්සගග්ානුපස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   නිෙන්සුෙය අත්විඳිමින් පරශ්‍්ොස කරමි’යි හික්වමයි. 
 (පිනිස්සගග්ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 
ඉහත පියෙර හතර සම්පූර්ණ වීවම් දී ධම්මානුපස්සනාෙ ෙැවඩන අතර සංඛාරස්කනධ්ය පරකට 

වේ. එවමන් ම මවනෝසංවච්තනාහාරාය අෙවබෝධයට පත්ෙන වම් සමඟින් දුකනි් නිදහස්වීවම් ඒකායන 
මාෙත ෙශ්‍වයන් බදුුරදුන් ෙදාළ සතර සතිපට්ඨානය ම සම්පූර්ණත්ෙයට පත් වේ.  

ආනාපානසති භාෙනාෙ ෙැඩීවම් දී ඛුද්දක නිකාවයහි පිසම්භිදාමග්ග නමැති ගරන්ථවයහි 
ආනාපානසති කථා වකාටවසහි එන ආනාපානසති භාෙනාෙ සම්බන්ධෙ ඇත ිකර ගත ඥාන පිළිබඳ 
විස්තරය වබවහවින් ෙැදගත් වේ. එහි දැක්වෙන පරිදි ආනාපානසතියට උපකව්ේශ්‍ (බාධක) ෙශ්‍වයන් 
පැමිවණන කරැණු 18 පළිබිඳෙ දැන සිටීම ආනාපානසති භාෙනාෙ ෙැඩීවම් දී වනාමග යාම්ෙෙනි් මිදීමට 
වහ්තුවේ. ඒ අනුෙ ආනාපානසතිය ෙැඩීවම් දී අනගුමනය වනාකළ යුතු කරැණු 18 නම්, 

1. ආශ්‍්ොසවය් (හුස්ම ගැනීවම්දී) මුෙ-මැද-අග ෙශ්‍වයන් සිහිකරන්නහුවග් ආධයාත්ම ෙශ්‍වයන් 
වික්ෂපි්ත භාෙයට ගිය සිත සමාියට බාධාෙකි (උෙදුරකි). 

2. පරශ්‍්ොසවය් (හුස්ම පිටකිරීවම්දී) මුෙ-මැද-අග ෙශ්‍වයන් සිහිකරනන්හුවග් බාහිර ෙශ්‍වයන් 
වික්ෂපි්ත භාෙයට ගිය සිත සමාියට බාධාෙක.ි 

3. ආශ්‍්ොසය පිළිබඳ පරාර්ථනාවෙන් යුතු නකිාමය ෙූ (තම කැමැත්වතන් යුතු) තෘෂ්ණාවේ 
පැෙැතම් සමාියට බාධාෙකි. 

4. පරශ්‍්ොසය පිළබිඳ පරාර්ථනාවෙන් යුතු නිකාමය ෙූ තෘෂ්ණාවේ පැෙැත්ම සමාියට බාධාෙකි. 

5. ආශ්‍්ොස කරන විට පරශ්‍ේාසය ෙැබීවමහි ඇෙීම සමාියට බාධාෙක.ි 

6. පරශ්‍්ොස කරන විට ආශ්‍ේාසය ෙැබීවමහි  ඇෙීම ද සමාියට බාධාෙක.ි 

7. (ආශ්‍්ොස) නිමිත්ත ආෙර්ජනා කරන්නාට ආශ්‍්ොසවයහි සිත සැවෙයි. එය සමාියට බාධාෙකි. 

8. ආශ්‍්ොසය ආෙර්ජනා කරන්නාට නමිිත්වතහි සිත සැවෙයි, එය ද සමාියට බාධාෙකි. 

9. (පරශ්‍්ොස) නමිිත්ත ආෙර්ජනා කරන්නාට පරශ්‍්ොසවයහි සිත සැවෙයි, එය ද සමාියට බාධාෙක.ි 

10. පරශ්‍්ොසය ආෙර්ජනා කරන්නාට නිමිත්වතහි සිත සැවෙයි, එය ද සමාියට බාධාෙකි. 

11. ආශ්‍්ොසය ආෙර්ජනා කරන්නහුවග් සිත පරශ්‍්ොසවයහි විසිවරයි. 

12. පරශ්‍්ොසය ආෙර්ජනා කරන්නහුවග් සිත ආශ්‍්ොසවයහි සැවෙයි, විසිවරයි. 

13. අතීත ආශ්‍්ොස-පරශ්‍්ොස අනුෙ ගයි සිත වික්ෂිප්ත ෙන වහයින් එය සමාියට උෙදුවරකි, බාධාෙකි. 

14. අනාගත ආශ්‍්ොස-පරශ්‍්ොසය පතන සිත සැලුවණ් සමාියට බාධාෙක.ි 



UD8 
 

15. ෙීන (සැඟෙුණ=හැකලිුණ) ෙූ සිත කුසීතබෙ අනුෙ ගිවය් සමාියට බාධාෙකි. 

16. ඉතා දැඩිෙ ගන්නා ෙද සිත උද්ධච්චයට (වනාසන්සුන්බෙට) ෙැටුවණ් සමාියට බාධාෙකි. 

17. වෙවසසින් නැමුණු සිත රාගය අනුෙ ගිවය් සමාියට බාධාෙකි. 

18. වනානැමුණු (නතු වනාෙූ) සිත ෙයාපාදය අනුෙ ගවිය් සමාියට බාධාෙකි. (පි.ම.1, ) 

ඉහත සඳහන් කරැණු 18 වත්රැම් වගන එම තත්ත්ෙයන්ට තම සිත වනාෙැවටන පරිදි 
ආනාපානසතිය තුළ සිහිය හා නුෙණ භාවිත කිරීම වමම භාෙනාවෙන් අවප්ක්ෂති පරතිඵෙ වෙත ළඟාවීම 
පහසු වකවර්. 

වමවෙස භාගයෙතුන් ෙහන්වස් වද්ශ්‍නා කළ පරිදි ආනාපානසති භාෙනාෙ ඔස්වස් සතර 
සතිපට්ඨානය සම්පූර්ණතේයට පත්වීවම් දී රෑපාදි පංචුපාදනසක්නධ්ය ම එකට වගන හටගැනීම් 

නිරැද්ධවීම් දැකමීට සමත ් වෙයි. වමවෙස දිෙයන ආධයාත්මික ගමන් මවගහි කරමවයන් සත්තිස් 
වබෝධිපාකෂ්ික ධර්ම ම සම්පූර්ණත්ෙයට පත් වේ.  

කායානුපස්සනාෙ 

මහාසතිපට්ඨාන සූතරයට අනුෙ සතර සතිපට්ඨානවයහි මුේ ම පියෙර කවයහි කය අනුෙ 
නුෙණින් වමවනහි කිරීමය.ි එනම් තමාවග ්වභෞතික කය සහ ඊට සම්බන්ධ අංශ්‍යන්හි කරියාකාරීත්ෙය 
පිරිසිඳ දැනමී ඉෙක්ක වකාට වගන ශ්‍රීරය පිළිබඳ ඇති ආත්ම දෘෂ්ිය දුරැකරෙනු සඳහා සිහිය ෙැඩීමයි. 
වමහි දී සතර සතපිට්ඨානය සඳහා ම වපාදුවේ වදන උපවදසක් නම් ‘ආතාපී’ වකවෙස ්තෙන ෙැර 
ඇතිෙ, ‘සම්පජාවනා’ නුෙණින් වමවනහි වකාට ‘සතිමා’ සිහිවයන් යුතුෙ ‘විවනයය වොවක අභිජ්ඣා 
වදාමනස්සං’ වෙෝකය පිළිබඳෙ දැඩි වෙෝභය හා වදාම්නස දුරැවකාට වමම භාෙනාෙ පරගුණ කළ යුතු ය 
යන්නයි. ඒ අනුෙ සිත පහිිටවිය යුත්වත් රාග, ද්වේෂ, වමෝහ යන වකවෙස් දුරැකරෙීම ඉෙකක් වකාට 
නුෙණින් වමවනහි වකාට සිහිවයන් යුතුෙ වොෙට ඇති දැඩි ඇේම හා වදාම්නස් දුරැකරෙමින් බෙ 
ආරම්භවයහි දී ම අෙධාරණය වකාට තිවේ.  

1. ආනාපානසති :- කායානපුස්සනාවෙහි මුේ පයිෙර හුස්ම ගැනමී හා පිටකිරීම පිළිබඳ ෙූ සිහිය 
නම් ෙූ ආනාපාන සතියයි. දක්ෂ ෙී ෙඩුවෙකු ෙී ඉරන විට තම කියත ඇදීවම් දී එහි කරියාකාරීත්ෙය ගැන 
සිහිවයන් සිිනන්ාක් වමන් තම ශ්‍රීරවයහි නරිතුරැෙ සිදු ෙන හුසම් ගැනීම හා වහළීම පිළිබඳෙ 
සිහිවයන් සිින වෙස වමමගින් උපවදස් වද්. වමහි දී ස්ොභාවිකෙ සිදුෙන සේසනයට අදාළෙ සිහිවයන් 
හුස්ම ගනමිින් දීර්ඝෙ හුසම් ගැනීවම් දී දීර්ඝෙ හුසම් ගනන්ා බෙත් හරස්ෙෙ හුස්ම ගැනීවම් දී හරසේෙ 
හුස්ම ගනන්ා බෙත් සියලු හුස්ම කය පළිිබඳෙත් හුස්ම සංසිඳුෙමිනුත් ෙශ්‍වයන් හුස්ම ගැනීවම් දී හා 
වහළීවම් දී කායිකෙ සදිුෙන කරියාකාරීත්ෙය පිළබිඳ මනා සිහිවයන් කරියා කිරීම අෙධාරණය වකාට තිවේ.   

වමවෙස සිහිය පරගුණ කිරීවම් දී තමාවග් කය පිළිබඳෙ  ෙැඩි අෙධානවයන් කරියා කරන අතර 
අන් අයකුවග් ශ්‍රීරයක ් පිළිබඳෙ වපනී යාවම් දී ඒ පිළිබඳෙ ද සිහිය වයදීම දකේා තිවේ. වමහි 
අෙසානයට සඳහන් වකාට ඇත්වත් හුස්ම ගැනමී හා වහළීම තුළින් ඇතිෙන ශ්‍ාරීරික කරියාකාරීත්ෙවය් 
හටගැනීවම් හා නිරැද්ධ වීවම් ස්ෙභාෙය ෙූ අනිතයතාෙ නුෙණින් වමවනහි කරන වෙසයි. වමහි පරතිඵෙ 
ෙශ්‍වයන් ඇත්වත් කයක් පමණක් ය යනුවෙන් සතත්්ෙ සංඥාෙ දුරැවකාට දැකීවම් නෙුණක් හටගනී. 
එමගින් ශ්‍රීරය පිළිබඳ කිසිෙක් උපාදාන ෙශ්‍වයන් වනාගනී. කායානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමහි අරමුණ 
වමමගනි් පැහැදිෙි වේ. 

2. ඉරියාපථ :- යාම, සිටීම, හිඳීම, සැතපීම යන සිේ ඉරියේෙ ම පිළිබඳ මනා සිහිවයන් සිිමින් 
සත්ත්ෙ සංඥාෙ දුරැෙන අයුරින් වමවනහි කරමින් වොවෙහි කිසිෙකට වනාඇෙී සිටීම ඉරියාපථ පියෙවර් 
දී සිදු වකවර්. 
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3. සම්පජඤ්ඤය :- නිතිපතා අෙදි ෙ ූ වමාවහාවත් පටන් නිනද්ට යනතුරැ සිදුෙන කෑම්, බීම්, 
සැතපීම්, හැඳීම්, සිටීම් ආදි සියලු ශ්‍ාරීරික කරියාකාරීතේයන ්පළිිබඳ මනා සිහිවයන් සිිමින් ඒ කිසිෙක් 
ආත්ම කර වනාගනිමින් ඇත්වත් කයක් පමණි යන නෙුණ ඇති කර ගැනමී සම්පජඤ්්ඤ් පේබවයන් සදිු 
වකවර්. 

4. පටික්කූල මනසකිාර :- ශ්‍රීරය නිර්මාණය වී ඇත ිවකස්, වොම්, නිය, දත්, සම් ආදි වදතිස් 
කුණපයන් පිළිබඳ සිහිවයන් සිිමින් කය පිළිබඳ තෙදුරටත් නුෙණින් බෙමින ්ආත්ම සංඥාෙ දුරැෙන 
වෙස සිහිය දියුණු කිරීම වමහි දී සිදුවේ. කට ගැටගැසූ විවිධ ධානය ෙර්ගෙෙින ්සමන්විත මේෙක් වෙස 
වමම ශ්‍රීරය බැෙීමට වමමගින් හුරැ වකවර්. 

5. ධාතු මනසිකාර :- අපවග් වභෞතික ශ්‍රීරය සැදි මූෙික පදාර්ථ හතර ෙන පඨවි, ආවපෝ, 
වත්වජෝ, ොවයෝ යන සතර මහාභූත රෑපයනට සිත තබා නුෙණින් බැෙීම වමහි දී සිදු වකවර්. එමගනි් ද 
සත්ත්ෙ සංඥාෙ දුරැෙන අයුරින් වමවනහි වකවර්. ගෙයකු ඝාතනය වකාට සතර මං හන්දියක තබා ඇති 
විට හරකා යන සංඥාෙ දුරැෙ ඇත්තාක් වමන් මිනසි් ශ්‍රීරය සැදි මූෙික පදාර්ථ ෙන වමම වකාටස් 
හතරට හිත තබා බෙන විට තම ශ්‍රීරය පිළිබඳෙ ඇති ආත්ම දෘෂ්ිය කරමවයන ්පහෙ යය.ි 

6. නවසවීථික :- මිනිස් ශ්‍රීරය මරණයට පත් ෙ ූ විට එය කරමවයන් ඇට සැකිේෙක් දක්ො 
විකාශ්‍ය ෙන අෙස්ථා පිළබිඳ නුෙණින ් වමවනහි කරිීම වමමගනි් සිදු වකවර්. ඒ අනුෙ සිහිය දියුණු 
කිරීවම් දී ද ශ්‍රීරය පිළිබඳෙ ඇති දැඩි ඇේම, ආත්ම සංඥාෙ දුරැවේ. 

ඉහත දැක්ෙූ ආකාරය හය අනුෙ කය පිළබිඳෙ වමවනහි කරිීවම් දී ඇත්වත් කයක් පමණක් බෙත් 
නිතය ෙූ ආත්ම ෙශ්‍වයන් ගතහැකි කිසිෙක් වම් කය තුළ නැති බෙත් අෙවබෝධ වේ. වමය තම සිරැර 
පිළිබඳෙ වමන් ම අන් අයවග් ශ්‍රීර වදසට ද අදාළ වකාට බෙයි. එම අෙවබෝධයත් සමඟ තම 
ආධයාත්මික වෙෝකය පිළබිඳ කිසිෙක ් ආත්ම ෙශ්‍වයන් උපි ෙශ්‍වයන් වනාගනී (අත්‍ථි කාවයාති ො 
පනස්ස සති පච්චුපට්ිතා වහාති. න ච කිඤ්්චි වොවක උපාදියති).  

කය පිළිබඳ වමබඳු අෙවබෝධයක ්ෙබා තෙදුරටත් තම ජීවිතය පිළිබඳ අෙවබෝධය ෙබා ගනු ෙස් 
සතිපට්ඨානවයහි වයවදන ශ්‍රාෙකයා තම වේදනා පිළබිඳෙ ද සිහයි හා නුෙණ පහුුණු කරයි.  

 

වේදනානුපස්සනාෙ 

වේදනානුපස්සනාෙ යනු ඇස, කන, නාසය, දිෙ, ශ්‍රීරිය, මනස යන ඉන්රිය ඔස්වස් තමාට 
දැවනන සුඛ, දුක්ඛ, අදුකඛ්මසුඛ, සාමිස සුඛ, නිරාමිස සුඛ, සාමිස දුක්ඛ, නිරාමිස දුක්ඛ, සාමිස 
අදුක්ඛමසුඛ, නිරාමිස අදුක්ඛමසුඛ යන වේදනා පිළිබඳෙ මනාෙ සිහයි පෙත්ො ගැනීමයි. එවෙස 
සිහිවයන් සිින අතර මනා නුෙණින් එහි හටගැනමී් නිරැද්ධවීම් පිළිබඳ අනිතයතාෙ දැකීම ද වමහි දී සිදු 
වේ. ඒ අනුෙ ඇත්වත් වේදනා පමණක් බෙත් සත්තේයක ුෙශ්‍වයන් ගත හැකි කිසිෙක් වනාමැති බෙත් 
පරතයක්ෂ වේ. තෙද ස්පර්ශ්‍ය ඇතිවිට වේදනාෙ හටගන්නා බෙත් ස්පර්ශ්‍ය නරිැද්ධ ෙන විට වේදනාෙ 
නිරැද්ධ ෙන බෙත් වමහි දී අෙවබෝධ වේ. ඒ සමග ම වේදනා වෙෝකය පිළිබඳ කිසිෙක් උපි ෙශ්‍වයන් 
තෘෂ්ණා, දෘෂ්ි, මාන ෙශ්‍වයන් වනාගනී (අත්‍ථි වේදනාති ො පනස්ස සති පච්චුපට්ිතා වහාති. න ච 
කිඤ්්චි වොවක උපාදියති).   

වේදනානුපස්සනාවෙහි පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් සතර ආහාරයන් අතුරින් ඵස්සාහාරය පරකට ෙන අතර 
ස්කන්ධ පංචකය අතුරින ් වේදනාස්කන්ධය පරතයකෂ් කර ගැනීවම් හැකයිාෙ ඇතිවේ. තම වේදනා 
පිළිබඳෙ ද අන් අයවග් වේදනා පිළිබඳෙ ද වමවෙස නුෙණින් වමවනහ ිකරයි. වමහි දී මුෙින ්තමාවග් 
වේදනා පිළිබඳෙත් පසුෙ අන් අයවග් වේදනා පිළිබඳෙත් සිහිය හා නුෙණ පෙත්ෙයි. 
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චිත්තානුපස්සනාෙ 

සරාග, වීතරාග, සවදාස, වීතවදාස, සවමාහ, වීතවමාහ, සංඛිත්ත, වික්ඛිත්ත, මහග්ගත, අමහග්ගත, 
සඋත්තර, අනුත්තර, සමාහිත, අසමාහිත, විමුත්ත, අවිමුත්ත ෙශ්‍වයන් සිවතහි පෙත්නා ස්ෙභාෙයන් 
පිළිබඳෙ සිහිවයන් සිිමින ් එහි හටගැනීම් හා නිරැදධ්වීම් සංඛයාත අනිතයතාෙ නුෙණින් දකමිින් ඒ 
කිසිෙක් ආත්ම ෙශ්‍වයන් වනාවගන සිටීම චිත්තානුපස්සනාවෙන් සදිු වකවර්. වමවෙස 
චිත්තානුපස්සනාෙ ෙැඩීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන්, ඇත්වත් සිතක් පමණක ්ය සත්ත්ෙ පදු්ගෙ ෙශ්‍වයන ්ගත 
හැකි ආත්මීය යමක් නැත ය යන නෙුණ පහළ වීවමන් කිසිෙක් පළිිබඳෙ උපි හට වනාගනී. තම සිත 
පිළිබඳෙ සිහිවයන් හා නුෙණින් දකින ශ්‍රැතෙත් ශ්‍රාෙකයා අන් අයවග් කරියාකාරීත්ෙයන් තුළින් ඒ අයවග් 
සිත් පිළිබඳෙ ද වමබඳු නුෙණක් ඇති කර ගනී. වමම අෙවබෝධයත් සමග වොවෙහි කිසිෙකට 
වනාඇවෙන සිතක් ඇති කර ගනී  (අත්‍ථි චිත්තන්ති ො පනස්ස සති පච්චුපට්ිතා වහාති. න ච කිඤ්්චි 
වොවක උපාදියති). 

චිත්තානුපස්සනාෙ ෙැඩීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් සතර ආහාර අතුරින් විඤ්්ාණාහාරය පරකට ෙන 
අතර ස්කන්ධ පංචකය අතරුින් විඤ්්ාණස්කනධ්ය පරිිසිඳ දැක ගැනීවම් හැකියාෙ ද උදාවේ. 

මහාසතිපට්ඨාන සූතරවය් දැක්වෙන පරිදි ආනාපානසති, ඉරියාපථ, සම්පජඤ්්ඤ්, පික්කූෙ, ධාතු, 
නෙසීෙික ෙශ්‍වයන් කය පිළිබඳෙ කායානුපස්සනාෙ ෙැඩීවමන් කවයහි පෙත්නා නිසරැ බෙ වමන් ම 
අසුභ බෙ පරතයක්ෂ වේ. පෙත්වන් හුදු කයක් පමණක් බෙත් ඊට අයත් ආත්ම ෙශ්‍වයන් ගත හැකි 
පරමාර්ථමය ෙූ සත්ත්ෙවයක් පුද්ගෙවයක් වනාමැති බෙත් අෙවබෝධ වීවමන් තම ආධයාත්මික කය 
පිළිබඳ ෙ වමන ්ම බාහිර කවයහි ද පෙත්නා සයිලු ඇෙීම් කරමවයන් දුරැවීමට අෙශ්‍ය ඥානය ෙැවේ. කය 
පිළිබඳ වමකී අෙවබෝධය සහිත ෙ තෙදුරටත් සතිපට්ඨානවයහි වයවදන ශ්‍රැතෙත් ශ්‍රාෙකයා වේදනා 
පිළිබඳ ෙ ද නෙුණින් වමවනහි කරයි. සුඛ, දුක්ඛ, අදුක්ඛමසුඛ ෙශ්‍වයන් අත්විඳින තරිිවිධ දුක්ඛය සාමිස, 
නිරාමිස ෙශ්‍වයන් සයාකාර ෙ තමා පිළිබඳ ෙ වමන් ම බාහිර වේදනා පිළබිඳෙ ද ඇතිවීම් නැතිවීම් 
අනුෙ නුෙණින් වමවනහි කිරීවමන්, පෙත්වන් වේදනා පමණක් බෙත් පරමාර්ථ ෙශ්‍වයන් එහි විඳින්වනක් 
වනාමැති බෙත් නුෙණින ් අෙවබෝධ වේ. එවිට කිසිදු වේදනාෙක් තෘෂ්ණා, දෘෂ්ි, මාන ෙශ්‍වයන් 
ගරහණයට වනායයි. කය පිළිබඳෙ වමන් ම වේදනා පිළිබඳ ෙ ද නුෙණින් බෙන ශ්‍රාෙකයා ඉන් 
වනානැෙතී තෙදුරටත් සතිපට්ඨානවයහි වයවදමින ්සිවතහි සිත අනුෙ නුෙණින් බෙමින ්කෙ ්වගෙයි.  
වමහි දී සිතට පහළ ෙන සරාග - වීතරාග, සවදෝස - වීතවදාස, සවමෝහ - වීතවමෝහ, සංඛිත්ත - 
වික්ඛිත්ත, මහග්ගත - අමහග්ගත, සඋත්තර - අනුත්තර, සමාහිත - අසමාහිත, විමුත්ත - අවිමුත්ත 
ෙශ්‍වයන් සිවතහි හටගනන්ා කුසොකුසෙ සිතිවිෙ ිඇතිවීම් නැතවිීම් ෙශ්‍වයන ්චින්තනවයහි වයවදමින් 
චිත්තානුපස්සනාෙ ෙඩයි. වහ්තුඵෙ දහමට අනුගත සිතක්, සිතීමක් පැෙැතිය ද සිතන්වනක් නැත යන 
අෙවබෝධය වමමගනි් ෙැබීමත් සමග වනාඇෙමී දියණුු වෙයි. වමවෙස කය පළිිබඳෙ සිහිය හා නුෙණ 
ෙැඩීම අරඹා වේදනා, චිත්ත පිළිබඳ ෙ ද සිත භාවිත කරන නුෙණැති ශ්‍රාෙකයා තම භාවිත සිත ෙඩාත් 
සංකීර්ණ අංශ්‍යක් ෙූ ධම්මානුපස්සනාෙ වෙත වයාමු කරයි. කායානුපස්සනාදි පළමු සතපිට්ඨාන තුවනහි 
යළි යළිත් සිත භාවිත වකාට තිබීම ධම්මානුපස්සනාෙ සඵෙ වීමට වහ්තු ෙන්නක.ි 

 

ධම්මානුපස්සනා 

ඉහත සඳහන් පරිදි කාය, වේදනා, චිත්ත පිළිබඳෙ සහිිය හා නුෙණ දියුණු කිරීවමන් අනතුරැෙ ඊ 
ළඟට පිවිවසන්වන් සිතිවිෙි වහෙත් සංඥා - වච්තනා අෙවබෝධ කර ගැනීම ඉෙක්ක වකාට ගත් 
ධම්මානුපස්සනාෙ වෙතයි. වමය ෙැඩීවමන් සතර ආහාර අතුරින් මවනෝසංවච්තනාහාරය පරකට වේ. 

‘ධම්ම’ (සං.ධර්ම) යනු බුදුදහවමහි සඳහන් විවිධ අර්ථ සඳහා භාවිත සංකීර්ණ පදයකි. ‘සේවබ 
ධම්මා අනත්තා’  යන්වනන් වෙෞකික හා වෙෝවකෝත්තර ධර්මතා දැක්වීම සඳහා ද ‘ෙය ධම්මා සංඛාරා’  
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යන්වනන් සංඛත ධර්මයන ්දැක්වීම සඳහා ද ‘වයා වඛා ආනන්ද මයා ධම්වමා ච විනවයා ච වදසිවතා 
පඤ්්ඤ්ත්වතා වසා වො මමච්චවයන සත්ථා’  යන්වනන් බුදුරදුන ්විසින් වද්ශ්‍ිත සූතර ධර්ම දැක්වීම සඳහා 
ද ‘ධම්වමා’සධ සමං නත්ි එතං පිෙථ භික්ඛවො’ වමන් ම ‘ස්ොක්ඛාවතා භගෙතා ධම්වමා’  යන්වනන් 
සියලු බුද්ධෙචනය දැක්වීම සඳහා ද ‘ධම්වමසු ධම්මානුපස්සී විහරති’ යන්වනන් කුසොකුසෙ ධර්ම 
දැක්වීම සඳහා ද ‘...බුද්වධ ො ධම්වම ො සංවඝ ො මග්වග ො පිපදාය ො ....’  යන්වනන් රත්නතරය 
අතුරින් ධර්ම රත්නය දැකව්ීම සඳහා ද ‘ධම්ම’ යනන් භාවිත වකාට ඇත. වම් අතර මහාසතිපට්ඨාන 
සූතරවයහි දැක්වෙන ‘ධර්මයන් පිළබිඳ ෙ ධම්මානුපස්සී ෙ ොසය කරනන්’ යනුවෙන් වකවරන 
අනුශ්‍ාසනාෙට අනුෙ ධර්ම යන්වනන් විවශ්‍්ෂවයන් අදහස් වකවරන්වන් සාංසාරික පැෙැතම්ට වහ්තුෙන 
නීෙරණ, පංචුපාදානසක්නධ් ආදි අකුසෙ ධර්ම හා සාංසාරික නිර්ෙෘතියට වහ්තුෙන වබාජ්ඣංග, ආර්ය 
සතයය යනාදි කුසෙ දහම් පිළිබඳෙය.ි ‘අනුපසස්නා’ යනු යමක් අනෙු සිතීමයි. ඒ අනුෙ 
‘ධම්මානුපස්සනා’ යනු කුසොකුසෙ ධර්ම අනුෙ යළි යළිත් නෙුණින් වමවනහි කිරීමයි. 

 සතර සතිපට්ඨානයන ්අතුරින් ෙඩාත් ෙැදගත් වමන් ම සංකීර්ණ අංගය ෙන්වන් අෙසානයට 
එන ධම්මානුපස්සනාෙයි. සඤ්්ා, වච්තනා යන චචතසික වමන් ම සඤ්්ා, සංඛාර යන ස්කන්ධදේය 
ද මවනෝසංවච්තනාහාරය ද පරිිසිඳ දැනීමටත් අනාතම් වදවයහ ිආත්ම සංඥාෙ (අනත්වත අත්තසඤ්්ා) 
නමැති විපේොසය දුරැවීමටත් ධම්මානුපස්සනාෙ වබවහවින් උපකාරී වේ. ධම්මානුපස්සනාෙ ෙඩමින ්
අකුසෙ පරහීණ ෙන ආකාරයත් කුසෙය ෙැවඩන ආකාරයත් සාංදෘෂ්ික ෙශ්‍වයන් නෙුණින් දකමිින් 
නිෙන් මවගහි හික්වමනන්ා කරමවයන් දුකින් මිවදමින් පරම සැපත වෙත පියනගයි. 

ධම්මානුපස්සනාෙ යටවත් නීෙරණ, ඛන්ධ, ආයතන, වබාජ්ඣංග, ආර්ය සතය යන අකුසෙ හා 
කුසෙ යන වදඅංශ්‍ය පිළිබඳෙ ම යළි යළිත් නුෙණින ්විමසා බැවේ. වමහි දී විවශ්‍්ෂවයන් ආර්ය සතයය 
පිළිබඳෙ පුළුේ වෙස සාකච්ඡා වකවර්. 

1. නීවරණ :- 

නීෙරණ යනු නිෙන ආෙරණය වකවරන අකුසෙ පාර්ශ්‍්ෙය නිවයෝජනය වකවරන වකවෙස් 
වහෙත් සංවයෝජනයන් ය. එනම් කාමච්ඡනද්, ෙයාපාද, ථීනමිදධ්, උදධ්ච්ච කකු්කුච්ච, විචිකිච්ඡා  යන 
පහයි. නුෙණැති ශ්‍රැතෙත් ශ්‍රාෙකයා තමා තළු දැනට පෙත්නා කාමච්ඡනද්වය් ඇති බෙ ද නැති 
කාමච්ඡනද්වය් නැති බෙ ද නපුන් කාමච්ඡන්දවය් ඉපදීම ද උපන් කාමච්ඡනද්වය් පරහාණය ද පරහීණ ෙූ 
කාමච්ඡනද්වය් යළි නපූදීම ද නුෙණින් දකියි. 

ෙයාපාද ආදි වසසු නීෙරණ පිළිබඳෙ ද වමවෙසින් ම යළි යළිත් නෙුණින් බෙයි. තමා පිළිබඳෙ 
වමන් ම වමරමා පළිිබඳ ෙ ද වමවෙස බැෙීවමන් සමදුය (හටගැනීම්), අත්ථංගම (නිරැදධ්වීම්) ද 
නුෙණින් දකමිින ්අනිතය ස්ෙභාෙය ද පසක් කරයි. නීෙරණ පිළිබඳෙ වමවෙස නුෙණින ්බැෙීවම් පරතිඵෙ 
ෙශ්‍වයන් වොෙ කිසිෙක් තෘෂ්ණා, දෘෂ්ි, මාන ෙශ්‍වයන් වනාවගන වනාඇෙී, ගැටීම්ෙෙින් වතාර ෙ 
විසිය හැකි වෙස සයි මනස සකසා ගනී. 

වමහිො තම සිහිය වහෙත් අෙධානය නිරතුරැ ෙ පෙත්ො ගැනමී ෙැදගත් වේ. වභෞතික 
ෙශ්‍වයන් තමා සමීපවයහි ඇති වදයක් ඇතැයි ද එය නැති ෙ ූවිට නැතැයි ද පළමු ෙ වනාතිබුණු වදයක් 
තමා වෙත පැමිණීවම් දී එවස් පැමිණීම ද පැමිණි වදයක (නැෙත වනාපැමිවණන වෙස) ඉෙත් ෙ යාම 
ද එවෙස ඉෙත් ෙ ගිය වදයක් යළි කිසිදා වනාපැමිවණන්වන් යැයි ද යම් අෙවබෝධයක් වෙයි ද එවමන් 
ම මානසික ස්ෙභාෙයක් ෙ ූකාමච්ඡන්දය පිළිබඳ ෙ ද මනා සතිමත් බෙකින් සටිීම වමහි දී අෙධාරණය 
වකවර්. වමවෙස සිහිවයන් සිටීවමන් කාමච්ඡන්දය දිගු කෙක් සිවතහි වනාරඳන අතර එය ෙහා දුරැ කර 
ගැනමීට අෙකාශ්‍ සැෙවස්. ආරම්භවය් දී පැමිණි කාමච්ඡන්දය දුරැ කරන අතර කේ යාවම් දී නිරතුරැෙ 
සතිපට්ඨානය භාවිත කිරීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් සිතට එබඳු අදහසක් පැමිවණත් ම ෙහාම ඉන් සිත මුදො 
ගැනමීට හැකියාෙ ෙැවේ. ඉන්රිය භාෙනා සූතරවයහි භාවිතින්රිය පුදග්ෙයාවග් ෙක්ෂණ දක්ෙන 
අෙස්ථාවෙහි වම් පිළිබඳෙ කරැණු සඳහන් වේ. ඒ අනුෙ චක්ඛු ඉන්රිය ඇසුරින් රෑප අරමුණු වකාට 
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නීෙරණයක් ජනිත වීවම් දී ඇසි පයි ගසන තරම් කෂ්ණයක දී ද වසෝත ඉන්රිය ඇසුරින් ශ්‍ේද අරමුණු 
වකාට නීෙරණයක් ජනිත වීවම් දී බෙෙත් පුරැෂවයක් අසුරැ ගසන තරම් වේොෙක දී ද ඝාන ඉන්රිය 
ඇසුරින් ගන්ධය අරමුණු වකාට නීෙරණයක් ජනිත වීවම් දී මඳක් නැඹුරැ කළ පියුම්පවතහි දිය බිඳක් 
වපරවළන තරම් ක්ෂණයක දී ද ජිේහා ඉන්රිය ඇසුරින් රස අරමුණු වකාට යම් නෙීරණයක් හට 
ගැනීවම් දී දිෙගට පත් වකළ පිඩක් ෙහා ඉෙත් කරන තරම් වේොෙක දී ද කාය ඉන්රිය ඇසුරින් 
වඵාට්ඨේබය අරමුණු වකාට යම් නෙීරණයක් ජනිත වීවම් දී බෙෙත් පුරැෂවයන් හැකුළුැ අතක් දිගු 
කරන වනාවහාත් දිගු කළ අතක් හකුළන තරම් කෂ්ණයක දී ද මන ඉන්රිය ඇසුරින් ධර්ම අරමුණු 
වකාට යම් නීෙරණයක් ඇති වීවම් දී අික වෙස රත් ෙූ යකඩ බඳුනකට දියබිඳක් දැමූ විට එය සිඳී යන 
තරම් ක්ෂණයක දී ද ෙශ්‍වයන් ඉතා ස්ෙේප කාෙයක දී සිතට නැවගන නීෙරණ දුරැ ෙ සිත 
උවප්ක්ෂාවෙහි පිහිටන බෙ සඳහන් වේ. 

ධම්මානුපස්සනාෙට අනුෙ නීෙරණ පිළබිඳ ෙ සතිමත ්බවෙහි වයදීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් නීෙරණ 
වහ්තුවෙන් සිතට නැවගන පීඩාෙ, පරිදාහය දුරැ කර ගැනමිට අෙස්ථාෙ උදාවේ. වකවෙස් දුරැ කිරීවමන් 
සිවතහි පරසන්න බෙ ඇති වීවමන් හටගනන්ා පරීතයි නිසා තෙ තෙත් ධර්මවයහ ිවයදීවම් නයිැවෙයි. 

2. ස්කන්ධ :-  

බුදුදහවමහි සත්ත්ෙ සංයුත්තිය පිළිබඳ පරධාන ඉගැන්වීම ‘ස්කනධ්’ (පා.ඛනධ්) විගරහය මගනි් 
ඉදිරිපත් වකවර්. ‘ස්කන්ධ’ යනු ‘වගාඩ’, ‘සමූහය’, ‘රාශ්‍ිය’ යන පදෙෙින් සිංහෙවයහි දැක්වෙන ඒකරාශී්‍ 
ෙූ වදය යන අදහස වගනවද්. සිත, කය සහිත සත්ත්ෙයකුවග් සමස්ත සංයුතිය ස්කනධ් වහෙත් සමූහ 
පහක් යටවත් වමහ ි දක්ො තිවේ. එනම් රෑපස්කන්ධ, වේදනාසක්න්ධ, සංඥාස්කන්ධ, සංස්කාරසක්නධ්, 
විඥානස්කන්ධ යනයුි. දුක පිළිබඳ විගරහයක වයවදන බුදුරජාණන් ෙහන්වස් වබාවහෝ අෙස්ථාෙන්හි දී 
උපාදානස්කන්ධ පංචකය පළිිබඳෙ කරැණු වද්ශ්‍නා වකාට ඇත. ඒ අතර මජ්ිම නකිාවය් භද්වදකරත්ත  
හා මහාපුණ්ණම  සූතර, සංයුත්ත නිකාවය ්ඛන්ධ සූතර , සංයුත්ත නිකාවය ්සමසත් ඛන්ධ ෙග්ගය පරධාන 
වේ.  

කායානුපස්සනා ආදි සතපිට්ඨාන සතර ෙැඩීවම් දී රෑපාදි ස්කනධ් පිළිබඳ ෙ අනිතය දුක්ඛ, 
අනාත්ම, නිේබිනද්, විරජ්ජ, නිවරෝධ, පිනිස්සගග් ෙශ්‍වයන් අනුපස්සනා කළ යුතු බෙ දැක්වේ. එහි 
පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් නිතය, සුඛ ආදි මිථයා විපේොස දුරැෙන අයුරැ ද සඳහන් ෙ ඇත. ‘සංඛිත්වතන 
පඤ්්චුපාදානක්ඛන්ධා දුක්ඛා’  යන දුක පිළිබඳ විගරහයට අනුෙ සත්ත්ෙයා අත්විඳින සයිලු දුක් සමූහය 
සංක්ෂිප්ත ෙශ්‍වයන් උපාදානස්කන්ධ පඤ්්චකය තුළට වගානු කළ හැක ි ය. සංයුත්ත නිකාවය් ඛන්ධ 
සූතරයට අනුෙ ‘දුක්ඛ ආර්ය සතයය’ යනුවෙන් එකොෙ ම දකේා ඇත්වත් ‘පංචුපාදානසක්න්ධය’ ෙශ්‍වයනි 
(කථමඤ්්ච භික්ඛවෙ, දුක්ඛං අරියසච්චං: පංචුපාදානසඛ්න්ධාතිස්ස ෙචනීයං.) . රෑපාදි සක්න්ධ මම, මවග්, 
මවග් ආත්මය වෙස සිතා තෘෂ්ණා, දෘෂ්ි, මාන ෙශ්‍වයන් ගරහණය කර ගැනමී වහ්තුවෙන් සත්ත්ෙයා 
අපමණ දුකකට පත් ෙ අනන්ත සසවරහි දිගු ගමනක වයවදමින් සිියි. 

ස්කන්ධ පංචකය අතුරින් ‘රෑප’ යන ුපඨවි, ආවපෝ, වත්වජා, ොවයෝ හා උපාදාය රෑප 24 { (පරසාද 
රෑප 5 (චක්ඛු, වසෝත, ඝාණ, ජිේහා, කාය), වගෝචර රෑප 4 (රෑප, ශ්‍ේද, ගන්ධ, රස), භාෙරෑප 2 (ස්තරීභාෙ, 
පුරැෂභාෙ), හදයෙත්ථු රෑප, ජීවිත රෑපය, කබෙිංකාර ආහාර, ආකාශ්‍ ධාතු, විඤ්්ඤ්ත්ති රෑප 2 (කාය 
විඤ්්ඤ්ත්ති, ෙචී විඤ්්ඤ්ත්ති), විකාර රෑප 3 (ෙහුතා, මුදුතා, කම්මඤ්්ඤ්තා), ෙක්ෂණ රෑප 4 (උපචය, 
සන්තති, ජරතා, අනිච්චතා) } යන අටවිසි රෑපයි. ‘වේදනා’ යනු චක්ඛුසම්ඵස්සජාවේදනා, 
වසාතසම්ඵස්සජාවේදනා, ඝානසම්ඵස්සජාවේදනා,  ජිේහාසම්ඵස්සජාවේදනා, කායසම්ඵස්සජාවේදනා, 
මවනාසම්ඵස්සජාවේදනා යන වේදනා හයයි. ‘සඤ්ා්’ යනු රෑපසඤ්්ා, සද්දසඤ්්ා, ගන්ධසඤ්්ා, 
රසසඤ්්ා, වඵාට්ඨේබසඤ්්ා, ධම්මසඤ්්ා යන හයය.ි ‘සංඛාර’ යනු රෑපසඤ්්වච්තනා, 
සද්දසඤ්්වච්තනා, ගන්ධසඤ්්වච්තනා, රසසඤ්්වචතනා, වඵාට්ඨේබසඤ්්වච්තනා, ධම්මසඤ්්වච්තනා යන 
හයයි. ‘විඤ්්ාණ’ යනු චක්ඛුවිඤ්්ාණ, වසාතවිඤ්්ාණ, ඝානවිඤ්්ාණ, ජිේහාවිඤ්්ාණ, 
කායවිඤ්්ාණ, මවනෝවිඤ්්ාණ යන හයයි. ස්කන්ධ පංචකය හා එහි අනුවකාටස් පරමාර්ථ ෙශ්‍වයන් 
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වමවෙස වබදා දැක්ෙෙු ද පිවයවි ඇසට වපවනන්වන් වම් සියේෙ ඒකරාශ්‍ී ෙූ  සිත හා කය සහිත 
සත්ත්ෙවයකි. නැතවහාත් සිතින් වතාර ෙූ අජීවී රෑපයක.ි පුදග්ෙයා වහෝ සත්ත්ෙයා යනුවෙන් අප 
ෙයෙහාර කරන තැනැත්තා වමකී සක්න්ධ පංචකයක එකතෙුකි. ස්කන්ධ පංචකය තනි පුදග්ෙවයක් 
වෙස සෙකා බැෙීවම් දී ගණසංඥාෙ නිසා ඇතිෙන වකවෙස් දුරැවීමට නම් ඒො විශ්‍්වේෂණය වකාට 
‘වම් රෑපය ය, වම් රෑපවය් හටගැනීම ය, වම් රෑපවය් අස්තංගමය ය’ යනුවෙන ් නෙුණින් 
පරතයවේක්ෂණය කළ යුතු ය. වේදනාදි වසසු ස්කනධ් පිළිබඳ ෙ ද වමවෙස පරාමර්ශ්‍නය කළ යුතු ය. 
එහි පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් සතත්්ෙයා වෙස අප ෙයෙහාර කරන වම් සිත සහිත රෑපය තුළ සත්ත්ෙ ෙශ්‍වයන් 
පෙත්වන් ස්කන්ධ පංචකය යන ධර්මයන් පමණක් ය යන නෙුණ පහළ වීවමන් එහි වකවෙස් දුරැවේ.  

සත්ත්ෙ සන්තානගත සංවයෝජන අතර සක්කාය දිට්ිය දුරැ කිරීමට අපහසු සංවයෝජනයකි. 
රෑපාදී සක්න්ධ පංචකය සහිත තම ජීවිතවයහි තමා කැමැති වෙස පාෙනය කළ හැකි ස්ෙභාෙයක් 
ඇතැයි යන හැඟීම සකක්ාය දිට්ිය යන්වනන් අදහස් වේ. කායාදි අනපුසස්නා සතරින් අවප්ක්ෂා 
කරන්වන් වමම හැඟීම සන්තානවයන් ඉෙත් කරිීමයි. විවශ්‍්ෂවයන් ධම්මානුපස්සනාෙ වම් සඳහා 
වබවහවින් ෙැදගත් වේ. රෑප, වේදනාදී සක්නධ් පංචකය ස්ථාෙර ෙ පෙතී ය එය තම ෙසඟවයහි 
පෙත්නා ගත හැකි ය යන ෙැරදි දෘෂ්ිය මත සක්කාය දිට්ිය රඳා පෙතී. එනම් රෑපය ආත්ම ෙශ්‍වයන් ද 
ආත්මය රෑපෙත් යැයි ද ආත්මවයහි රෑපය ඇතැයි ද රෑපවයහි ආත්මය ඇතැයි ද ෙරදො වත්රැම් වගන 
සිටීමයි. වේදනාදි වසසු සක්න්ධ පිළිබඳෙ ද වමවෙසින් ම සිතා සිටීම සකක්ාය දිට්ිවය් ෙක්ෂණයයි. 
සතිපට්ඨානවයහි පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් වමම මිථයා සංකේපය කරමවයන් කෂ්ය වී යය.ි 

 

3. ආයතන :- 

ධම්මානුපස්සනාවෙහි තෙදුරටත් නියැවළන ශ්‍රැතෙත් ශ්‍රාෙකයා චක්ඛු, වසෝත, ඝාන, ජිේහා, කාය, 
මන යන ආධයාත්මික ආයතන හය පිළබිඳ ෙ ද නෙුණින් සම්මර්ශ්‍නවයහි වයවදයි. සත්ත්ෙයා පිළිබඳ 
තෙත් විගරහයක් වමහි දී ඉදිරිපත් වකවර්. ඒ අනුෙ ඇස ද රෑපය ද ඒ වදක නිසා හටගන්නා සංවයෝජන 
ද නූපන් සංවයෝජනයාවග ් ඉපදීම ද උපන් සංවයෝජනයාවග් පරහාණය ද පරහීණ ෙූ සංවයෝජනයාවග් 
නැෙත නපූදීම ද නුෙණින් බෙය.ි වසෝත, ඝාන ආදි වසසු ආයතන පිළිබඳෙ ද වමවෙස බෙයි. 
ආධයාත්මික ආයතන පිළබිඳෙ වමන් ම බාහිර ආයතන පිළිබඳෙ ද හටගැනීම් නරිැද්ධවිම් ෙශ්‍වයන ්
නුෙණින් සෙකා බැෙීවම් දී සත්ත්ෙ සංඥාවෙන් වතාරෙ ආයතන නමැති පරමාර්ථ ධර්මයන්හි පැෙැතම් 
ෙැටහීමත් සමග කිසිෙක් සමග තෘෂ්ණා, දෘෂ්ි, මාන ෙශ්‍වයන් මිශ්‍ර වනාවී සිියි. 

 

4. වබාජ්ඣාංග :- 

නිර්ොණාෙවබෝධයට අංග (වබෝි අංග) ෙූ සති, ධම්මවිචය, විරිය, පීති, පස්සද්ි, සමාි, 
උවපක්ඛා යන වබාජ්ඣංග ධර්ම සම්මර්ශ්‍නය කිරීම වමහිදි සිදු වකවර්. ඒ අනුෙ තමා තුළ ඇති 
සතිසම්වබාජ්ඣංගය ඇතැයි ද තමන් තුළ නැති සතිසම්වබාජ්ඣංගය නැතැයි ද නපූන් 
සතිසම්වබාජ්ඣංගයාවග් ඉපදිම ද උපන් සතිසම්වබාජ්ඣයාවග් ෙැඩීම හා පරිපූර්ණත්ෙය ද යළි යළිත් 
සිහිකරමින් වෙවසයි. සිහයි හා නුෙණ ෙැවඩනු පිණිස ධම්මවිචය, විරිය, පීති, පස්සද්ි, සමාි, 
උවපක්ඛා යන වසසු අංග පිළිබඳෙ ද වමවෙසින් සම්මර්ශ්‍නවයහි වයවදයි. 

සේබාසෙ සූතරයට  අනුෙ භාෙනා නමින් දක්ො ඇත්වත් වබාජ්ඣංග ධර්ම ෙැඩිමයි. භාෙනා 
නමින් ෙැඩිය යුතු අංග ෙශ්‍වයන් බුදුදහවමහි දක්ො ඇති කරැණු අතර සත්ත වබාජ්ඣංගෙෙට සුවිවශ්‍්ෂී 
ස්ථානයක් හිමිවේ. විරාග නිශ්‍රිත ෙ නිවරෝධ නිශ්‍රිත ෙ නිෙනට වයාමු ෙෙූක් වකාට ෙඩන වබාජ්ඣංග 
ධර්මයන් නිසා කාමරාග, පිඝ ආදි වකාට ඇති අවිදයාෙ අන්ත වකාට ඇති සංවයෝජන ධර්ම කරමවයන් 
පරහීණ වේ. වමවෙස නිර්ොණාෙවබෝධයට වබවහවින් උපකාරී ෙූ සත්ත වබාජ්ඣංග ධර්ම තමා තුළ 
ෙැවඩන අයුරැ නෙුණින් සම්මර්ශ්‍නය කරිීම ධම්මානුපස්සනාවේ වමම අංගවය් පරමාර්ථය වේ. 
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5. ආර්ය සතයය :- 

දුක්ඛ, සමුදය, නිවරෝධ, මග්ග යන චතුරාර්ය සතයය පිළිබඳ ෙ සවිස්තරාත්මක ෙ තත් ෙූ පරිදි 
නුෙණින් සෙකා බැෙමී වමහිදී සිදු වේ. දුක පිළබිඳ පරිපූර්ණ ෙැටහීමක් ෙැවබන වමම අෙස්ථාෙ 
ජීවිතවය් යථා තත්ත්ෙය අෙවබෝධ කර ගැනමීටත් වහ්තුඵෙ සම්බන්ධය ෙටහා ගැනමීටත් දුකනි් නිදහස් 
වීවම් මාෙත ෙූ ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය මැනැවින් පසක් කර ගැනමීටත් මග වපන්ෙයි. 

දුක්ඛ සතයය යටවත් පරථමවයන් ජාති, ජරා, ෙයාි, මරණ, වශ්‍ෝක, පරිවද්ෙ, දුක්ඛ, වදෝමනස්ස, 
උපායාස, අපරිය සම්පරවයෝග, පරිය විපරවයෝග, කැමැති දෑ වනාෙැබීම  යනුවෙන ්දැක්වෙන දුවකහි පරවභ්ද 
සාකච්ඡා වකවර්. වමහදිී අෙධාරණය වකවරන විවශ්‍්ෂ කරැණක් නම් සත්ත්ෙයාට දුක හටගන්වන් 
හුවදක් ජාති, ජරා, ෙයාි, මරණාදි කරැණු ඉපදීම නසිා වනාෙ ජාති, ජරා, ෙයාි, මරණාදියට පත්ෙන 
වෙෝකවයහි එබඳු තත්ත්ෙයකට පත් වනාවී සිටීමට ඇති බෙෙත් කැමැත්ත හා පරාර්ථනය තමා කැමැති 
පරිදි ඉටු වනාවීම නිසයි. වමකී ෙැරදි සංකේපනාෙ යමකු වෙතින් දුරැ ෙුෙවහාත් ඔහුට ජරා, ෙයාි, 
මරණාදි දුක් එළඹිය ද කායික ෙ යම් අපහසුතාෙක් දැනුණ ද මානසික ෙ ඔහුට එම දුක ඇති වනාවේ. 
එම දුක තමාවග් දුකක් වෙස වනාසෙකයි. බුදුදහමින ්අනුශ්‍ාසනා කරන්වන් ෙැරදි දෘෂ්ිය දුරැ කරෙීමට 
අෙශ්‍ය සම්මා දිට්ිය ෙබාදීමටයි. දුක පිළිබඳ විගරහය බුදුදහවම් පරධාන ඉගැන්වීමක් ෙන අතර එය 
ශ්‍රද්ධාෙ ෙර්ධනය වීමට ද වහ්තු (දුක්ඛූපනිසා සද්ධා) ෙන්නකි. ධම්මානුපස්සනාවෙහි ආර්යසතය 
විගරහවයහි දුක්ඛ සතයය පළිිබඳෙ වමවනහි කිරීවම් දී ජාති, ජරා ආදි දුක්ඛයන් තමා වෙත පැමිවණන 
බෙත් ජාති, ජරා ආදිය තමා වෙත වනාවය්ො යැයි පරාර්ථනා කළ ද එය ඉටු වනාවීම නිසා දුක 
හටගන්නා බෙත් නෙුණින් දකියි.  

දුක්ඛ සතයය නෙුණින් සෙකා බො ඉන්පසු දුක්ඛ සමදුය වහෙත් දුකට වහ්තුෙ නුෙණින් සෙකා 
බෙයි. වමහදිී දුකට වහ්තුෙ (දුක්ඛ සමදුය) ෙන පුනර්භෙය ඇති වකවරන නන්දිරාගවයන් යුතු (කාම, 
භෙ, විභෙ යන) තරිවිධ තෘෂ්ණාෙ ජනිත ෙන ස්ථාන 10ක් යටවත් කරැණු විස්තර වකාට ඇත. එනම් :- 

1. චක්ඛු, වසෝත, ඝාන, ජිේහා, කාය, මන යන අභයනත්ර ආයතන හය  

වොෙ යම් පරිය සේභාෙයක ්සැප (මධුර) ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන් පිහිටන්වන් ඇස, 
කණ ආදි ඉන්රියයන්හි ඇේම වහෙත් තෘෂ්ණාෙ නිසා බෙ නුෙණින් දකයිි. වසෝතාදි වසසු ඉන්රිය පළිිබඳ 
ෙ ද වමවෙස සම්මර්ශ්‍නවයහි වයවදයි.  

 2. රෑප, ශ්‍ේද, ගන්ධ, රස, වඵාට්ඨේබ, ධම්ම යන බාහිර රෑප හය 

වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක ්සැප (මධුර) ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන් පහිිටන්වන් රෑපාදි 
බාහිර ඉන්රියයන්හි ආශ්‍ාෙ නිසා බෙ නුෙණින් දකියි. ශ්‍ේද ආදි වසසු අරමුණු පිළිබඳ ෙ ද වමවෙසින් 
නුෙණින් වමවනහි කරයි. 

3. චක්ඛු විඤ්්ාණ, වසෝත විඤ්්ාණ, ඝාන විඤ්ා්ණ, ජිේහා විඤ්්ාණ, කාය විඤ්්ාණ, 
මවනෝ විඤ්්ාණ යන ඇස ්ආදි ඉන්රිය විෂයවයහි පහළෙන සිත් හය 

වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක් මධුර ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන ්පිහිටන්වන් චක්ඛු ආදි 
විඤ්්ාණ හය විෂයවයහි ඇේම නිසා බෙ නුෙණින් වමවනහි කරය.ි 

4. චක්ඛු සම්ඵස්ස, වසෝත සම්ඵස්ස, ඝාන සම්ඵස්ස, ජිේහා සම්ඵස්ස, කාය සම්ඵස්ස, මවනෝ 
සම්ඵස්ස යන සප්ර්ශ්‍ හය 

ඇස, රෑපය හා විඤ්්ාණය යන කරැණු තුවනහි එකතුවෙන් චක්ඛු සම්ඵස්සය උපදී. වසෝතාදි 
වසසු සම්ඵස්ස පිළිබඳ ෙ  ද වමවස් ම ය. වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක් සැප (මධුර) ස්ෙභාෙයක් වේ නම් 
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එය හටගන්වන් පිහිටන්වන් චක්ඛු සම්ඵස්ස ආදි සප්ර්ශ්‍ හවයහි තෘෂ්ණාෙ නිසා බෙ නුෙණින් වමවනහ ි
කරයි. 

5. චක්ඛු සම්ඵස්සජා වේදනා, වසෝත සම්ඵස්සජා වේදනා, ඝාන සම්ඵස්සජා වේදනා, ජිේහා 
සම්ඵස්සජා වේදනා, කාය සම්ඵස්සජා වේදනා, මවනෝ සම්ඵස්සජා වේදනා යන වේදනා හය 

වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක ්මධුර ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන ්පිහිටන්වන් ඇස, රෑපය, 
විඤ්්ාණය හා ස්පර්ශ්‍ය ඇසුරින් හටගනන්ා වේදනා පිළිබඳ තෘෂ්ණාෙ නිසා බෙ  නෙුණින් වමවනහි 
කරයි. වසෝත සම්ඵස්සජා වේදනා ආදි වසසු වේදනා පිළිබඳ ෙ ද වමවස් ය. 

6. රෑප සඤ්්ා, සද්ද සඤ්්ා, ගන්ධ සඤ්්ා, රස සඤ්්ා, වඵාට්ඨේබ සඤ්්ා, ධම්ම සඤ්්ා 
යන හැඳිනීම් හය 

වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක් මධුර ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන් පිහිටන්වන් ඇස, රෑප, 
විඤ්්ාණ, ඵස්ස, වේදනා ඇසුරින් හටගන්නා රෑප සඤ්්ා විෂයවයහි බෙ නුෙණින් වමවනහි කරයි. 
සද්ද සඤ්්ා ආදි වසසු සඤ්්ා පිළිබඳෙ ද වමවස් ම දත යුතු ය. 

7. රෑප සඤ්්වචතනා, සදද් සඤ්්වච්තනා, ගන්ධ සඤ්්වච්තනා, රස සඤ්්වච්තනා, වඵාට්ඨේබ 
සඤ්්වච්තනා, ධම්ම සඤ්්වච්තනා යන වච්තනා, සිතිවිෙි වහෙත් සංස්කාර හය 

ඇස, රෑප, විඤ්්ාණ, ඵස්ස, වේදනා, සඤ්්ා යන රෑප, වේදනා, සඤ්්ා, විඤ්්ාණ ඇසුරින් 
හටගන්නා වච්තනා වමයනි් කයිැවේ. වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක් සැප සේභාෙයක ් වේ නම් එය 
හටගන්වන් පිහිටන්වන් සඤ්්වච්තනා විෂයවයහි බෙ නුෙණින ්වමවනහි කරය.ි සද්ද සඤ්්වච්තනා ආදි 
වසසු වච්තනා පිළිබඳ ෙ ද වමවස් ම ය. 

8. රෑප තණ්හා, සද්ද තණ්හා, ගන්ධ තණ්හා, රස තණ්හා, වඵාට්ඨේබ තණ්හා, ධම්ම තණ්හා 
යන රෑපාදි බාහිර අරමුණු පිළිබඳ ආශ්‍ා හය 

වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක් සැප (මධුර) ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන් පිහිටා සිින්වන් 
රෑපය පිළිබඳ ආශ්‍ාෙ නිසා බෙ නුෙණින් වමවනහි කරයි. සදද් තණ්හා ආදි වසසු ආශ්‍ාෙන් පිළිබඳෙ ද 
එවස් ම ය. 

9. රෑප විතක්ක, සදද් විතක්ක, ගන්ධ විතකක්, රස විතක්ක, වඵාට්ඨේබ විතක්ක, ධම්ම විතක්ක 
යන විතර්ක හය 

වොෙ යම් පරිය සේභාෙයක ්මධුර සේභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන් පිහිටා සිින්වන් රෑපාදි 
විතර්ක හය පළිිබඳ තෘෂ්ණාෙ නිසා බෙ නෙුණින් යළ ියළිත් වමවනහි කරයි. 

10. රෑප විචාර, සද්ද විචාර, ගන්ධ විචාර, රස විචාර, වඵාට්ඨේබ විචාර, ධම්ම විචාර යන විචාර 
හය 

වොෙ යම් පරිය ස්ෙභාෙයක් සැප (මධුර) ස්ෙභාෙයක් වේ නම් එය හටගන්වන් පිහිටා සිින්වන් 
රෑප විචාර ආදි විචාර හය විෂයවයහි තෘෂ්ණාෙ වහෙත් ඇේම නිසා බෙ නුෙණින් වමවනහි කරයි. 

යවමකුට වොෙ පෙත්නා ඕනෑ ම වදයක් පිළිබඳ තෘෂ්ණාෙක් හටගනී නම් ඊට මුේ ෙන්වන් 
ඉහත කී කරැණු හැවටන් කිසියම් කරැණකට ය. වමමගින් චිත්ත සන්තානවයහි තෘෂ්ණාෙ ජනිත ෙන 
සියලු ම ආකාර ඉතා පැහැදිෙි ෙ වමන් ම සවිස්තරාත්මක ෙ සඳහන් ෙ ඇත. දුක්ඛ සමුදය සතයය 
පිළිබඳ ෙ දැක්වෙන වමම විගරහය මගින් බුදුදහවම් වහ්තුඵෙ සිද්ධාන්තය ද පරකට වේ. එනම් දුක 
හටගන්වන් තෘෂ්ණාෙ නිසා ය යන අදහසයි. 
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දුක්ඛ නිවරාධ සතයවයන ් දැක්වෙන්වන් දුක නිරැදධ් කිරීමට අදාළ කරැණු ය. ඒ අනුෙ ඉහත 
දැක්ෙ ූචක්ඛු ආදි ආධයාත්මික ආයතන, රෑපාදි බාහරි ආයතන, චක්ඛු විඤ්්ාණය ආදි විඤ්්ාණ හය, 
චක්ඛු සම්ඵස්සය ආදි ස්පර්ශ්‍, චක්ඛු සම්ඵස්සජා වේදනාෙ ආදි වේදනා, රෑප සඤ්්ාෙ ආදි සඤ්්ා, 
රෑප සඤ්්වච්තනාෙ ආදි වච්තනා, රෑප තණ්හාෙ ආදි තෘෂ්ණා, රෑප විතක්කය ආදි විතර්ක, රෑප විචාරය 
ආදි විචාර යන හය බැගින ්ෙූ කරැණු දහය අරභයා හැට තැවනක්හි පෙත්නා තෘෂ්ණාෙ නිරැද්ධ ෙන්වන් 
ද එකී ස්ථානයන්හි ම බෙ අෙධාරණය වකවර්. මින් දැක්වෙන්වන් තෘෂ්ණාෙ වහෙත් දුක හට ගත්වත් යම් 
තැවනක්හි ද එම තෘෂ්ණාෙ වහෙත් දුක නිරැද්ධ ෙන්වන් ද එම ස්ථානයන්හ ිම බෙය.ි වමකී යථාර්ථය 
නුෙණින් වමවනහි කිරීමට වමමගනි් අනුශ්‍ාසනා වකවර්. 

දුක්ඛනිවරෝධගාමිනී පිපදා ආර්ය සතයය වහෙත් මාර්ග සතයය ෙශ්‍වයන් දැකව්ෙන්වන් සම්මා 
දිට්ි, සම්මා සංකප්ප, සම්මා ොචා, සම්මා කම්මන්ත, සම්මා ආජීෙ, සම්මා ොයාම, සම්මා සති, සම්මා 
සමාි යන අංග අවටන් යුත් ආර්ය මාර්ගයයි. වමහි දී එම අංග එකිවනකක ්සවිස්තරාත්මක ෙ දක්ො 
තිවේ. නිර්ොණාෙවබෝධය සඳහා බුදුරදුන් ෙදාළ ඉගැන්වීම් රැසක් වමම අංග අවටහි ඇතුළත් ෙ ඇත. 
සක්කාය දිට්ිය නමැති පළමු සංවයෝජනය පිරිසඳි දැන ගැනීවම් මාෙත ෙශ්‍වයන් ද දක්ො ඇත්වත් වමම 
ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගයයි. ඇත, නැත වහෙත් ශ්‍ාශ්‍්ෙත, උච්වේද යන අන්තද්ෙය දුරැ වකාට මධයම 
පරතිපදාෙ වෙස ඉගැන්වෙන මාර්ග සතයයට අයත් කරැණු නුෙණින ් සම්මර්ශ්‍නය කිරීවමන් ධර්මයන් 
අරභයා තෙ දුරටත් ඥානය උපදී. එමගනි් සසර අනාදිමත් කාෙයක් ෙර්ධනය කරමින් පැමිණි සුභ, සුඛ, 
නිතය, ආත්ම යන සතර විපේොස දුරැ වී දුකින් නිදහස් වීම සඳහා ෙූ ඥානය ෙර්ධනය වේ. 

ඉහත දැක්ෙූ චතුරාර්ය සතයයට අයත් අංග සතර අවනයානය ෙශ්‍වයන් සම්බනධ්තාෙක් දක්ෙයි. 
එනම් දුක පිළිබඳ අෙවබෝධය ෙැබූ පමණට දුක්ඛ සමුදය වහෙත් දුකට වහ්තුෙ ෙූ තෘෂ්ණාෙ පිළිබඳ ෙ 
අෙවබෝධ වී දුක්ඛ නිවරෝධය ෙූ නිෙන පිළිබඳ අභිරැචියක් ජනිත ෙ මාර්ගය ෙූ ආර්ය අෂ්ටාංගික 
මාෙවතහි ගමන් කිරීම ද සිදු වේ. චතුරාර්ය සතයවයහි දුක පළිිබඳ විගරහවයද්ී වහ්තුඵෙ සිද්ධාන්තය 
පිළිබඳ සංක්ෂපි්ත විගරහය ද ඇතුළත් වේ. එනම් ‘තෘෂ්ණාෙ ඇති විට දුක ඇති වේ. තෘෂ්ණාෙ නැති 
වීවමන් දුක නැති වේ’ ය. තෘෂ්ණාෙ ඉපදීවමන් දුක උපදී, තෘෂ්ණාෙ නිරැද්ධ වීවමන් දුක නරිැදධ් වේ ය  
යන සිදධ්ාන්තයයි (අස්මිං සති ඉදං වහාති අස්මිං අසති ඉදං නවහාති. ඉමස්ස උප්පාදා ඉදං උප්පජ්ජති, 
ඉමස්ස නිවරාධා ඉදං නිරැජ්ඣති).   

1. අනිච්චවතා අනුපස්සනව්තා නිච්චසඤ්්ඤ්ං පජහති. 

2. දුක්ඛවතා අනුපස්සන්වතා සුඛසඤ්්ඤ්ං පජහති. 

3. අනත්තවතා අනුපස්සනව්තා අත්තසඤ්්ඤ්ං පජහති. 

4. නිේබිනද්වතා නන්දිං පජහති. 

5. විරජ්ජන්වතා රාගං පජහති. 

6. නිවරාවධන්වතා සමුදයං පජහති. 

7. පිනිස්සන්වතා ආදානං පජහති.  

 
සතර සතිපට්ඨානයට අනගුත ෙ රෑපාදි ස්කන්ධ අනිතය ෙශ්‍වයන් නුෙණින් බැෙීවමන ්නිතය 

සංඥාෙ ද දුක් ෙශ්‍වයන් බැෙීවමන් සුඛ සංඥාෙ ද අනාත්ම ෙශ්‍වයන් බැෙීවමන් ආත්ම සංඥාෙ ද නිේබිදා 
(කළකිරීම්) ෙශ්‍වයන් බැෙීවමන් නන්දිය (ඇෙීම) ද විරජ්ජ (වනාඇෙීම්) ෙශ්‍වයන් බැෙීවමන් රාගය ද 
නිවරෝධ ෙශ්‍වයන් බැෙීවමන් සමදුය (හටගැනමී) ද පිනිස්සග්ග (අත්හැරීම්) ෙශ්‍වයන් බැෙීවමන් ආදානය 
(දැඩි ෙ අේො ගැනමී) ද අත්හරියි. අනිතය ආදි සත් ආකාරවයන් කාය, වේදනා, චිත්ත, ධම්ම පිළිබඳ ෙ 
සම්මර්ශ්‍නය කිරීවමන් සිහයි හා නුෙණ ෙැවඩන අතර එම නෙුණින් යළි යළිත් කායාදි ස්කන්ධ පංචකය 
නුෙණින් දකයිි. සක්නධ් පංචකය පිරිසඳි දැන ඊට ඇති ඇේම සපුරා දුරැවකාට සසර දුකනි් නිදහස් වීවම් 
ඒකායන මාෙත වමම සතර සතිපට්ඨානවයන ්පැහැදිෙි වකාට ඇත. එම නිසා භාගයෙතුන් ෙහන්වස් 
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සතර සතිපට්ඨානය කුශ්‍ෙරාශ්‍ිය ෙශ්‍වයන ්කුසෙරාස ිසූතරවයහි දී හඳුනේා වදත ි(කුසෙරාසී’ති භකි්ඛවෙ, 
ෙදමාවනා චත්තාවරා සතිපට්ඨාවන සම්මා ෙදමාවනා ෙවදයය.). 

කය, වේදනා හා සිත පිළබිඳ ෙ යළි යළිත් වයානිවසාමනසිකාරවයහි වයදීවම් පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් 
ඒොවය් පෙත්නා නිසරැ බෙ යළි යළිත් පරකට වෙයි. ඒ අනුෙ කය වපණපිඩක් වමන් ද වේදනාෙ 
දියබුබුෙක් වමන් ද සඤ්ා්ෙ මිරිඟුෙක් වමන් ද සංඛාර වකවසේ කඳක ් වමන් ද සිත වහෙත් 
විඤ්්ාණය මායාෙක් වෙස ද දකමිින් ජීවිතවය් යථාර්ථය පසක් කර ගනිය.ි ඇෙීම් ගැටීම්ෙෙින් මිදී 
උවප්ක්ෂාවෙන් යුතු ෙ ජීවිතය වදස යථාර්ථොදී ෙ බැෙීමට හුරැ වෙය.ි 

 

 

සතර සතිපට්ඨානය 

ඉහතින් දැක්ෙූ පරිදි සුතමය ාණය මැනැවින් සම්පාදනය වකාටවගන ආනාපානසති භාෙනාෙ  
ෙැඩීවම් දී සතර සතිපට්ඨානය සම්පූර්ණත්ෙයට පත් වේ. එනම් 

1. කායානුපස්සනා 
2. වේදනානුපස්සනා 
3. චිත්තානුපස්සනා 
4. ධම්මානුපස්සනා 

 

 

සතර ඍද්ධිපාද 

සතර සතිපට්ඨානය නමැති පිතෘවිෂය තුළ නිතර ොසය කරන විට සතර ඍද්ිපාද 
සම්පූර්ණත්ෙයට පත් වේ. එනම් 

1. ඡන්ද (දහම් මග ගමන් කිරීමට ඇති බෙෙත් කැමැත්ත) 
2. චිත්ත (දහම්මග හැසිරීමට සිත වයදවීම) 
3. විරිය (දහම්මග උත්සාහවයන් ඉදිරියට ගමනක්ිරීම) 
4. වීමංසා (දහම්මග නිෙැරදිෙ ඉදිරියට යාමට ඇති විමසමු් නුෙණ) 

 

 
 
 

සතර සමයග්පරධාන වීර්ය 

 ඉන්පසු සතර සමයග් පරධාන වීර්ය කරමවයන් පරිපූර්ණත්ෙයට පත්වේ. එනම් 

1. නූපන් අකුසේ වනාඉපදවීමට ඇති වීර්යය 
2. උපන් අකුසේ දුරැකරෙීමට ඇති වීර්යය 
3. නූපන් කුසේ ඉපදවීමට ඇති වීර්යය 
4. උපන් කුසේ දියුණු කරෙීමට ඇති වීර්යය 
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පාංච ඉන්රිය ධර්ම 
 

වමවෙස සතර සමයග් පරධාන වීර්ය සපුරන විට ශ්‍රද්ධාදි ගුණාංග ඉන්රිය ධර්ම ෙශ්‍වයන් 
ආධයාත්මික ජීවිතය තුළ ෙර්ධනය වේ. ඉන්රිය ධර්ම පහකි. එනම් 

 

1. සද්ධා ඉන්රිය 
2. විරිය ඉන්රිය 
3. සති ඉන්රිය 
4. සමාි ඉන්රිය 
5. පඤ්්ා ඉන්රිය 

 

 

පාංච බල ධර්ම 

තෙදුරටත් සතර සතිපට්ඨානය තුළ හිකම්ීවම් පරතඵිෙ ෙශ්‍වයන ් ශ්‍රද්ධාදි ගණුාංග බෙ ධර්ම 
ෙශ්‍වයන් දියුණු වේ. එබඳු බෙ ධර්ම පහකි. 

1. සද්ධා බෙ 
2. විරිය බෙ 
3. සති බෙ 
4. සමාි බෙ 
5. පඤ්්ා බෙ 

 

 

සත්ත වබාජ්ඣාංග 

ඒ සමග සත්ත වබාජ්ඣංග පරිපූර්ණත්ෙයට පත් වේ. එනම් 

1. සති සම්වබාජ්ඣංග 
2. ධම්මවිචය සම්වබාජ්ඣංග 
3. විරිය සම්වබාජ්ඣංග 
4. පීති සම්වබාජ්ඣංග 
5. පස්සද්ි සම්වබාජ්ඣංග 
6. සමාි සම්වබාජ්ඣංග 
7. උවපක්ඛා සම්වබාජ්ඣංග 

 

 යන අංග හතයි. නිර්ොණාෙවබෝධවය් අංග ෙශ්‍වයන් දැක්වෙන වමම කරැණු හත ෙර්ධනය 
ෙන්වන් සතර සතිපට්ඨානය නමැති භූමිය තළුයි.  

 

ආර්ය අෂ්ටාාංගික මාර්ගය 

සතර සතිපට්ඨානවයහි අඛණ්ඩෙ නයිැළීවමහි පරතිඵෙ ෙශ්‍වයන් මනාදැකම් ආදි ගුණාංග 
මාර්ගාංග ෙශ්‍වයන් සංෙර්ධනය වේ. වස්ඛ පරතිපදාෙ තුළ අංග අටකින ්යුතු ආර්ය මාර්ගය දියුණු ෙන්වන් 
වම් අයුරිනි. එම අංග අට නම් 
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1. සම්මාදිට්ි 
2. සම්මාසංකපප් 
3. සම්මාොචා 
4. සම්මාකම්මන්ත 
5. සම්මාආජීෙ 
6. සම්මාොයාම 
7. සම්මාසති 
8. සම්මාසමාි 

එහි අෙසාන පරතිඵෙය විදයාෙ හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් වීම නම් ෙූ සසර දුකින් සපුරා 
නිදහස්වීමයි. එනම් අවස්ඛ වහෙත් අර්හත්ෙයට පත්වීමයි. එවිට ඉහත සඳහන් අංග අටකින් යුතු වස්ඛ 
පරතිපදාෙට (අට්ඨංගසමන්නාගවතා වස්වඛා) තෙත් අංග වදකක් එක් වීම් ෙශ්‍වයන් අංග දහයකින් යුක්ත 

(දසංගසමනන්ාගවතා අරහා - මහාචත්තාරීසක සූතරය, ම.නි.3) වෙෝවකෝත්තර භූමිය සාක්ෂාත් කරනු ඇත. 
සසර අනාදිමත් කාෙයක් තිස්වස් විඳි නිරය ආදි අපමණ දුක් රැසින් නිදහස් ෙ මහා බරක් බිමින් තැබීවම් 
මානසික සතුට භුක්තිවිඳීවම් අෙස්ථාෙ වමමගින ් සැෙවස්. වමහිො විවශ්‍්ෂවයන් ධර්ම මාර්ගය 
ආරම්භවය් පටන් ම රෑප, වේදනා, සඤ්්ා, සංඛාර, විඤ්්ාණ යන පංචුපාදානස්කන්ධවය් සමුදය ෙැය 
පිළිබඳ මනා ෙැටහීවමන ්කටයුතු කිරීම අතයෙශ්‍ය සාධකයක ් වේ.  ඒ අතර බුදධ්ානුස්සති, වමත්තා, 
අසුභ, මරණසති යන චතුරක්ඛා භාෙනා කරම පරගුණ වකාට ඇති පමණට ආනාපානසති භාෙනාෙ ෙඩාත් 
පහසු වකවර්. තෙද ආනාපානසති භාෙනාෙ ආරම්භවය් දී ම සති නමිිත්ත මැනැවින් හඳුනාවගන 
නාසවය් අග වහෝ උඩුවතාෙ ආසන්නවයහි සිහිය රඳො ගැනීමට මනස හුරැ කර ගැනීම භාෙනාවේ 
සාර්ථකත්ෙයට වබවහවින් ඉෙහේ වේ. 

වමෙැනි අතිදුර්ෙභ බුද්වධෝත්පාද සමයක උපත ෙද භාගයසම්පනන් බුද්ිමත් මනෂුය 
රත්නයකවග් උසස් ම ජීවිත අභිොශ්‍ය විය යුත්වත් වමම උත්තරීතර මානසික සුෙය ෙැබීම සඳහා ෙූ 
ෙැඩපළිිවෙළ සම්පූර්ණ කර ගැනමීය.ි ඒ සඳහා හැකිතාක් කෙයාණමිතර සම්පත්තිය ෙබමින් 
පිච්චසමුප්පාද සංඛයාත ධර්මය ශ්‍රෙණය කරමින ් ඇසූ දහම ඔස්වස් වයෝනිවසෝ මනසිකාරවයහි 
වයවදමින් අපරමාදීෙ, අඛණ්ඩෙ, වීර්යවයන් හා සතුින් සීෙ, සමාි, පඤ්්ා යන තරිවිධ ශ්‍ික්ෂාෙ 

සම්පූර්ණ වකාට විමුක්ති, විමුක්තිාණ සාක්ෂාත් කර ගැනමී අෙශ්‍ය වකවර්. 

 

 

ඔබ සැමට වතරැෙන් සරණයි ! 

එක්සත් ජනපදවය් වකාවීනාහි වොස් ඇන්ජෙසි් වබෞද්ධ විහාරස්ථානවය් 

දසදින සූතරධර්ම විවරණ වැෙසටහන 07 වන වද්ශනය 

(2020 වදසැම්බර මස 18 ෙන සිකුරාදා)  (UD) 
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Vibhanga Sutta - Mindfulness 

The Only Path to Liberation 
(Samyutta Nikāya, Satipatthāna Samyutta, 326p)   

All Buddhist doctrines that the Buddha has explained in his 45 years of his life focus on 

how to achieve happiness. In the same way the Buddha explained the path of getting rid of 

suffering. The main purpose of all beings is to be happy. Although they do everything in the 

name of happiness, unfortunately, they mostly live unhappily, or their hopes end with sorrow. 

The main reason for this situation is though we do everything to overcome illness, death and 

separation, those things themselves cause us to create suffering again and again. Here, the 

supreme Buddha always preaches us how to overcome suffering truly and live with real 

happiness. If we can listen to his message and practice it in our lives, we can get rid of suffering 

and achieve real happiness in this life itself. Mindfulness which is praised and recommended 

many times in Buddhism is one of the most important doctrines that we should practice for 

liberation. Especially, Vibhanga Sutta in Samyutta Nikāya describes mindfulness in three stages 

which are very important to know by everyone who likes to practice mindfulness in proper way 

to achieve liberation.  

Buddhism explains the reasons we suffer. Birth is suffering. Decay is suffering. Sickness 

is suffering. Death is suffering… Finally, Buddhism concludes all sufferings in five aggregates. 

In short, arising of the five aggregates is suffering (Samkhittena pañcupādānakkhandā dukkhā). 

The path of getting rid of suffering depends on understanding and releasing the grasping of the 

five aggregates. Practicing mindfulness is the path that leads to the liberation from the suffering 

of the five aggregates.  

Mindfulness guides us how to live in the present moment. When we spend our life, we 

mostly live in the past or future. Unfortunately, we don't know that we live in the past or future 

because of ignorance and lack of mindfulness. We have lost the chance of seeing the beauty of 

the present experience. By practicing mindfulness, we train our mind not to go to the past or 

future without awareness, but to live in the present moment seeing the world reality. Our success 

or happiness and how far we have overcome suffering depend on how much we have practiced 

mindfulness. By practicing mindfulness, we train our mind to be aware of our mind and body. 

Mindfulness is the best friend who brings the real happiness. Mind with mindfulness is the best 

friend. Similarly, mind without mindfulness is the worst enemy. We should be clever enough to 

live with the best friend getting rid of the worst enemy.  

The importance of practicing mindfulness is always emphasized among Buddhist 

doctrines. Mindfulness is the seventh factor of the Noble Eightfold Path; it is the third faculty (or 

indriya) of The Five Spiritual Faculties; and it is also the first faculty of The Seven 

Enlightenment Faculties. Therefore, we can understand how important it is in Buddhism. 

Mindfulness in Buddhism relates to wisdom which is the understanding of impermanence.  
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All Buddhist teachings can be included into one topic that is mindfulness. Our spiritual 

success and real happiness depend on how far we have practiced mindfulness in our lives. 

Practicing Buddhism means practicing mental culture. Practicing mental culture means 

practicing mindfulness. Also, practicing mindfulness means practicing happiness. Finally, we 

can say very clearly practicing of all teachings of the Buddha means practicing mindfulness. The 

entire dispensation of the Buddha depends on practicing mindfulness. Hence mindfulness is 

highly praised in Buddhism.  

That is why Buddhism illustrates the one and only way;   

for the purification of beings (Sattānam visuddhiyā),  

for the overcoming of sorrow and lamentation (sokapariddavānam samatikkhamāya), 

for the destruction of pain and grief (dukkhadomanassanam attamgamaya), 

for the gaining of wisdom (ñāyassa adhigamāya)  

for the attaining or realization of Nibbana or enlightenment (nibbānassa acchikiriyāya)  

which is practicing the fourfold mindfulness. 

 

Satipaṭṭhāna, Satipaṭṭhāna Bhāvanā and Satipaṭṭhānabhāvanāgāmini patipadā 

Mindfulness, Mindful Meditation and the path of Mindful Meditation 
 

When we discuss mindfulness, we can see that a lot of people discuss it everywhere in 

the current society. Mostly they say mindfulness is that living in the present moment. Actually, 

this is not an exact definition for mindfulness according to Buddhism. Mindfulness is not just 

living in the present moment. Mindfulness, which leads to overcome all sufferings completely, 

has a wide meaning in Buddhism. According to Vibhanga Sutta in Satipaṭṭhāna Sanyutta of 

Samyutta Nikāya, he who wants to know and practice mindfulness should know three things 

about mindfulness.  

“Satipaṭṭhānañca vo, bhikkhave, desessāmi satipaṭṭhānabhāvanañca 

satipaṭṭhānabhāvanāgāminiñca paṭipadaṃ ” 

They are Mindfulness, mindful meditation and the path of mindful meditation. 

Mindfulness means keeping our attention in four areas as body, feelings, consciousness and 

mental formations. Mindful meditation means reflecting on the impermanence of the body, 

feelings, consciousness and mental formations as arising and ceasing (Katamā ca, bhikkhave, 

satipaṭṭhānabhāvanā? Idha, bhikkhave, bhikkhu samudayadhammānupassī kāyasmiṃ viharati, 

vayadhammānupassī kāyasmiṃ viharati, samudayavayadhammānupassī kāyasmiṃ viharati,...). 

The path to mindful meditation means (Katamā ca, bhikkhave, satipaṭṭhānabhāvanāgāminī 

paṭipadā? Ayameva ariyo aṭṭhaṅgiko maggo....) understanding the noble eightfold path which 

consists with the four noble truths. The Noble Eightfold Path is,  
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Right Understanding  (Sammā  diṭṭhi)  

Right Thoughts  (Sammā  samkappa) 

Right Speech   (Sammā  vācā) 

Right Action   (Sammā  kammantha) 

Right Livelihood     (Sammā  ājiva) 

Right Effort   (Sammā  vāyāma) 

Right Mindfulness  (Sammā  sathi) 

Right Concentration  (Sammā  samādhi) 

 Understanding mindfulness in Buddhism depends on understanding the dependent 

origination which is described below.    

The Satipatthāna Sutta deals with the fourfold development of 'Sati', mindfulness and 

'Patthāna', establishment or practice. So 'Satipatthāna' means establishment of mindfulness. The 

main purpose of practicing mindfulness is to investigate what happens to our mind and body and 

finally understanding whole life. If we can clearly understand the process of our life as it is, we 

can overcome all sufferings that we worry in our day to day life and in whole sansāric journey.  

Here it is said the four types of areas where we practice mindfulness. They are; 

• The Contemplation (or mindfulness) of the body (Kāyānupassanā) 

• The Contemplation (or mindfulness) of sensation or feelings (Vedanānupassanā) 

• The Contemplation (or mindfulness) of mind (Cittānupassanā) 

• The Contemplation (or mindfulness) of mind-objects (Dhammānupassanā) 

According to practicing mindfulness in these four areas, we develop our attention and 

awareness about our body and mind. And we practice our attention to live in the present moment 

consciously. We mostly suffer because of the past or the future. If we lose our attention with 

mindfulness about the present, it means we lose our happiness. That is why Buddhism 

emphasizes here the importance of developing mindfulness.  

 

 

• The Contemplation of Body 

When we practice mindfulness in the field of body, we develop it in six areas.  

They are; 

• Mindfulness of breathing (Ānāpāna).  

When someone breathes, he does it consciously. 
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• Mindfulness of the four postures (Iriyāpatha) 

When someone is walking, he knows he is walking. When someone is standing, he knows 

he is standing. When someone is sitting, he knows, he is sitting. When someone is lying 

down, he knows he is lying down.     

 

• Mindfulness of clear awareness (Sampajañña) 

When someone does everything from waking up to going to bed, he does all of them 

mindfully and wisely.  

 

• Mindfulness or reflection on the repulsive: Parts of the body (Patikkulamanasikāra) 

Here, meditator considers his all (32) parts of body such as hair, nail, teeth, skin are 

impure. 

 

• Mindfulness of the four elements (Dhātumanasikāra) 

Here, meditator further pays attention to four elements like earth (Patavi), water (Āpo), fire 

(Tejo) and air (Vāyo). 

 

• Mindfulness of the Nine Charnel- Ground (Navasīvatika)  

Here, meditator recollects a dead body, what happens to the body after death (from moment 

of death to a skeleton). While he is investigating his whole body according to above areas, he 

sees arising and ceasing of the body.  

 

• The Contemplation of Feelings (or sensation) 

Here, someone feeling a pleasant feeling knows that he feels a pleasant feeling, feeling a 

painful feeling he knows that he feels a painful feeling, feeling a feeling that is neither painful 

nor pleasant he knows that he feels a feeling that is neither painful nor pleasant.   

While he is investigating his whole feelings according to above information, he sees arising 

and ceasing of all feelings. 
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• The Contemplation of Mind 

Here, the meditator considers his own mind whether it is lustful or not, hating or not, 

deluded or undeluded, contracted or distracted, developed or undeveloped, surpassed or 

unsurpassed, concentrated or unconcentrated, liberated or unliberated. 

While he is investigating his mind process according to above areas, he sees arising and 

ceasing of mind. 

• The Contemplation of Mind-objects 

• The five hindrances (sensual desire, ill will, sloth and torpor, restlessness and scruples, 

skeptical doubt) 

 

• The five aggregates (form, feeling, perception, metal formation, consciousness) 

 

• The six internal and external sense bases (eye, ear, nose, tongue, body, mind – sight, 

sound, smell, taste, touching, mind-objects) 

 

• The seven factors of enlightenment (Mindfulness, Keen investigation, Energy, Rapture, 

Tranquility, Concentration, Equanimity) 

 

• The Four Noble Truths  

1. The unsatisfactoriness (Dukkha Sacca),  

2. The cause of unsatisfactoriness (Samudaya Sacca),  

3. The cessation of unsatisfactoriness (Nirodha Sacca),  

4. The path that leads to cessation of unsatisfactoriness (Magga Sacca) 
 

While he is investigating his whole mind objects according to above areas as 

unwholesome and wholesome, he reflects arising and ceasing of his mind objects.  

As the result of practicing mindfulness by using Buddhist teachings, we don't stop 

concentrating mind. With concentrated mind, we reflect on the world reality as impermanent 

seeing arising and ceasing of our mind and body. Here it is very important to understand the 

dependent origination. Our entire life is the five aggregates which arise at the moment with 

conditions and cease when conditions cease.  
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If we have any experience through our six senses, five aggregates arise together at the 

moment. Five aggregates are forms (Rupa-රූප), feelings (Vedanā-වේදනා), perception (Saññā-

සඤ්ඤා), mental formations (Samkhāra-සංඛාර) and mind (Viññāna-විඤ්ඤාණ). These five 

aggregates arise together at the moment when the conditions are together, and they instantly 

cease when the conditions separate. These five things appear behind any kind of experiences in 

our life, but they are invisible, and have to be known with insight. The nature of these five 

aggregates is arising and ceasing. At the moment of ceasing everything ceases without leaving 

anything remaining. The most valuable and interesting explanation in Buddhism is 

impermanence. It is said in Buddhism; Not being occurred (in the past) comes to an 

occurrence. Being occurred (at the present) will not come to (the future) occurrence 

(Ahutvā sambhutam hutvā na bhavissati). This is the nature of impermanence that Buddhism 

illustrates. If something is impermanent (Anicca), it is suffering (Dukkha). If something is 

suffering, it is out of our control (Anatta). If someone can realize these three characteristics as 

the worldly reality, he is able to overcome suffering.  

When we see this reality, we understand, there is nothing to grasp or reject. We 

comprehend our life as a conditioned process. There is no particular certain being or person, it is 

only a process which always arises and ceases. With this true understanding we can gradually 

overcome suffering. Little by little we go forward on the path of liberation from suffering and 

unsatisfactoriness. By practicing tranquility (Samatha) and insight (Vipassanā) meditation with 

discipline (Sīla) in speech and behavior, we reach the final bliss of liberation, full enlightenment. 

Here it is clear that mindfulness is the foundation of all doctrines. Living in mindfulness is like 

living in the field of the Buddha. It means we are away from suffering like decay, death and 

rebirth. Whenever we are away from mindfulness, then we are in the field of the Mara. It means 

we are not away from suffering like sorrow, lamentation, grief, pain, decay, sickness, death and 

rebirth.    

As the result of practicing mindfulness, the five spiritual faculties are going to be filled. 

They are confidence, energy, mindfulness, concentration and wisdom.  

The Supreme Buddha often encourages us to make a refuge that none can disturb our 

peace of mind. Here the Buddha kindly emphasizes the path to make a refuge as practicing 

mindfulness. Living in mindfulness is like living in the field of the Buddha. Practicing 

mindfulness is also to make an unshakable mind that none can disturb the peace of mind. 

  


